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اه اه ها 4 ها ها 0 ها چا با چا نا با نب ها و ۰ ۰ 


۱. داروخانۀ طبیعت ne‏ ی E‏ 


4 کشف مجدد طب سنن ورمونت VIO‏ 


در اب الت وروت ام.ریکا ذکتر 
د.تورست کلیتون جیروسی اثر درعاتی 


مرفه سیب را مجددا کشت کرد. 


سیب جینی - مووائیک: زوعی متعلق سرکه در تمدن‌های کهن UATE‏ ۱۲۲ 


په فرن سوم پس از سلاد 


۳. سرکه جیست و چگونه هيه می‌شود ee‏ را 
روند تخمیر و عملکرد باکتری‌ها CASEIN ARR memes eme‏ 
حگونه می‌توان سرکه تهیه کرد وم نوی ریزو وان نیوا اه حودرت ۳ ۱ 


Telegram.me/tanagalhnî 


۶ %5 سزکه موحي 


۴ آنچه باعث سالم بودن سرکۀ سیب می‌شود از 
سرکه سیب حاوی مواد باارزش است و ۱ 0 
سرکةٌ سیب در طب Ê‏ اقا کته امه ای وی وهای او و ور همم مه رم ۱۳۹۳ 
سرکه به عنوان ماده کنسروکننده 7 سر هس موی و هس دس ی یی ۱3۳ 
رکه جر ایل جوم روده CTL‏ وی مس و ده موی تلا 

۵. سرکة سیب به عنوان دارو LL‏ ی سم 
س میت وس (قسیر سلالقی n‏ زرم عم دجم مه سس ۳9۳ 
قابلیت‌ها و عدم توانایی‌های سرکه سر ۱( E eevee ERE DE‏ 
موارد مصرف سرکه سیب 2 رس eee‏ سس و ی ۳ 

۶ سرکه سیب برای مراقبت و بهداشت یدن ۱۹۵ 
پوشش اسیدی محافظ ا 
بهداشت روزانه پوست Vago‏ 
بهداشت پوست صورت SE‏ و ۱ 
بهداشت دهان و دندان جر ویو موه هی ۱۷ 
مراقبت و بهداشت گیسوان هه هه NAE‏ 
بهداشت و محافظت از دست‌ها EO‏ ۱۵ 


بهداشت پاها 
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فهرست ۶ ۷ 
۷ مصرف سرکهة سیب در آشپزی ۱۷۱ 
شگردهای سرکه سیب در آشپزخانه ۳ 
سرکة معطر مخصوص E COENEN‏ :.: : 
سس‌های خوش‌طعم و و و و و و و و و و و و و و و و و و ۱۴ 
۸. سرکۀ سیب در خانه‌داری DORE ETRA IESE ARR‏ و 
یا ک‌کننده طبیعی TAA RT NTSA RRS VETS‏ .و( 
فرقن‌های اقافه‌ذاری با درگ سیب و 
منابع jy A N ENES N E A O O O e‏ 
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معد مه 


یک ضرب‌المتل آلمانی می‌گوید: «هرکس چیزهای ترش بحورد؛ ادم شاد 


۳۳ ۰۰ ۹ ۰ ۳۹ 

و سرحالی خواهد شد» با این ضرب‌المثل سعی می‌کند بج ۷ | خاصیت کندزدایی سرکه 

رون وسا وهای فرش شرق کد اوقا یه اترات کوب امروزه تقریباً به دست 

۰ مرت ِ ۹ 5 و اف هن دد شده 
صررکة سیب‌ترش بر ارگانیزم‌های بدن توجه کنیم به درستی این فراهوشی سیر 


rO,‏ است. در گذشته که صنایع 
ضرب‌المغل پی خواهیم برد؛ زیرا غذای ترش حاوی سرکه واقعا خلق و E O‏ 


خزی ما را شاد می‌کنده به ما شادابی می‌بخشد و مارا از افکار گرفته و بسک از خان وجا 
1 نقش به‌سزایی داشت. 
تیره رها می‌سازد. 

ما را متعادل می‌کنند. باعث تسهیل جریان گردش خون می‌شوند و برای 

نسلامتی فا بسیار نفد مید خوزدن روزان» یک قاشق سرکه سیب 

باعت بهنود حال عمومی فرد می‌شود و در واقع پایه و اساس داشتن 

وضعیت جسمانی خوب و روحیه‌ای شاد و بشاش است. 


داروی خانگی قد یمی 
از دیرباز بسیاری از هسردم سرکة سیب را به عنوان داروک خانگی 
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می‌شناختند. از زمان مادربزرگ‌ها و مادر مادربزرگ‌ها شربتی که از 
مخلوط سرکه سیب آب و عسل درست می‌شد به عنوان داروی 
شفابخشی برای بسیاری از کسالت‌های مختصر استفاده می‌شده است. 
این شربت به سوخت و ساز و هضم غذا کمک می‌کند» سرفه و 
سرماخوردگی را بهبود می‌بخشد میزان کلسترول خون را کاهش فی دهد 
و کاهش وزن را آسان‌تر می‌کند و این‌ها تنها بخشی از فواید این شربت 
محسوب می‌شوند. سرکه سیب اثر ضدباکتری و عفونت‌زدا دارد و این 


سرکه سیب که امروزه از خاصیت در گذشنه برای مداوای زخم‌ها بسیار مهم و ضروری بوده است. 


سیپ‌های اصلاح‌شده به 


RG‏ 99 ۲ مصرف خارجی سرکه سیب به عنوان ماد طبیعی بهداشت پوست 
ارزشمند. و مفید است و اثر تأثیر مطلوبی بر پوشش اسیدی پوست دارد. سرکة سیب به عنوان مکمل 
نبا کتری رد حمام؛ لوسیون پوست: دهان شوبه و محلول آنکسی موها استفاده 


می‌شود» شور سر را از بین می‌برد و به موها شفافیت و جلا می‌بخشد. 


ماده‌ای سالم برای غذاهای لذ یذ و خوش طعم 
سرکۀ سیب چاشنی خوب و مفیدی است که به هیچ وجه نباید از برنامه 
غذایی افرادی که به سلامت خود اهمیّت می‌دهند حذف شود. این 
چاشنی برای خوش طعم‌کردن سالادهاه سس‌ها؛ غذاهای گوشتی و انواع 
سبزی‌ها بسیار مناسب است. امروزه در اروپای شرقی شربت سرکۀ سیب 
را برای دفع عطش و خنکی می‌نوشند. 

در زمان قدیم که مردم به علت هر کسالت مختصری نمی‌توانستند به 
پزشک مراجعه کنند سرکه سیب را داروی تمام دردها و حتی دار 


معجزه گر و شفابخش می‌دانستند. آن را «چشمه آب حیات؟ می‌نا ۹ 
معتقد بودند که سرکه سیب بهار عمر و دوران جوانی را طو 
دوران پیری را بدون ناراحتی‌های مخصوص این دوره تضمین می ) 
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مده # ۱۱ 


امروزه ما دیگر به داستان‌های معجون‌ها و مواد معجزه‌گر اعتقادی 
نداریم. مسلماً چیزی به نام ماده معجزه‌آسا و با داروی شفابخش تمام 
دردها وجود ندارد. اما سرکه سیب ماده طبیعی بسیار غنی‌ای است که اثر 
شفابخش آن از دیرباز شناخته شده و اثر درمانی آن را عده بی‌شماری از 
مردم در مورد بسیاری از بیماری‌ها تجربه کرده‌اند. 

طب سنتی در وهله اول یک شیوه درماتی تجربی است که بر پایه 
تجربیات پیشینیان بنا نهاده شده است و مانند بزشکی نوين حاصل 
آزمایش‌های علمی نیست. البته در بسیاری از موارد» از لحاظ علمی نیزه 
نتایجی که طب سنتی در زمان بسیار قدیم به دست آورده تأیید می‌شوند. 

امروزه دیگر مواد باارزش موجود در سرکه سیب جزو اسرار به شمار 
نمی‌روند. این مواد باارزش بر ارگانیزم بدن انسان تأثیر خوبی دارند و از 
این رو سرکه سیب ماده ایده آلی در سیستم مدرن حفظ سلامتی است که 
بر یشگیری از بیماری‌ها و استفاده از مواد و داروهای ملایم تأکید فراوان 
دارد. 

طبق تجربیات خوبی که از پیشینیان به ما رسیده می‌توانیم به سرکۀ 
سیب اعتماد کیم بهتر است شما نیز آن را امتحان کنید. 
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دارو خانة طسعت 


کشف مجدد طب سنتی ورمونت! 
دکتر د.فورست کلینتون جرویس " (۱۹۴۵-۱۸۸۱) به عنوان مکتشف اثر 


خود را در رشته پزشکی در بورلینگتون! به بایان رساند و سپس در 


نیاکان ما در استفاده از 


ورمونت آمریکا به غنوان پزشک گلوش و حلق و بیتی و چشم‌پرشک داروهای طبیعی تجربه 
مشغول به کار شد. ذر آن زمان در ورمونت که منطقه‌ای جنگلی در وا شعینن 


آپالاش " شمالی (کوه‌های گرین به ارتفاع ۱۳۳۸ متر)" با آب و هوایی 
تقریباً سرد است؛ اغلب مردم به کار کشاورزی و دامداری مشغول بودند. 
علاوه بر این کشاورزان به باغداری و کشت درختان نیز اشتغال داشتند و 
از شيره درختان جوان افرا نوعی شربت معطر و خوش‌طعم تهیه 
می‌کر دند. 

این سرزمین کوهستانی و خشن» که از نواحی دیگر کاملاً مجزا بود؛ 
باعث گسترش دانش پزشک جوان شد. آو می‌نویسد: «من نوع کافلا 


. ۷/۲۵۱ 2. De Forest Clinton Jervis 


1 
3. Burlington 4. Appalach 
۱ 5, Green Mounloin 1338 mm, 
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۴ # سرکه سیپ 


متفاوتی از علم پزشکی را تجربه کرده بودم که طبق همان روش می‌بایست 
کار طبابت خود را انجام می‌دادم؛ ولی در عین حال می‌خواستم اعتماد 
مردم آنجا را نیز به دست آورم.» دکتر جرویس با طب سنتی آن سرزمین 
آشنا شد. او می‌گوید: «...طبی که با آنچه در داتشگاه فرا گرفته بودم هیچ 
شباهتی نداشت ولی با زندگی مردم ورمونت رابطة تنگاتنگی داشت.» 


روش‌های درمان خودیاری 

گرچه قرن بیستم دکتر جرویس اثرات درمانی برگ‌ها؛ ریشه‌ها و میوه‌ها را که کشاورزان از 
7 پدربزرگ‌ها و مادربزرگ‌ها و اجداد خود یاد گرفته بودند و به زسیله آن‌ها 
سار از پزشکان ناه حیوانات و انسان‌ها را با موفقیت درمان می‌کردند؛ فرا گرفت. آذ‌ها به 
به روش‌های درمانی و وسیله این روش‌های درمانی حتی از بر وز بیماری‌ها دیز پیشگیری 
i =‏ ا | روند 

روش‌های درمانی طب سنتی ساده. طبیعی و ارزان بودند و حتی پس 
از ظهور پزشکی نوین نیز مورد استفاده قرار گرفتند. زیرا روستانشینان 
پرای هر کسالشی دن راتسد سافب طبولاتی را بزای دستوسین به 
پزشک و دارو» که اغلب بسیار گران و پرهزیته نیز بود بپیمایند. 


پزشک از روایت‌های کهن می آموزد 
دکتر جرویس شیوه‌های درمانی طب سنتی را به کار گرفت؛ او معتقد بود 
که داروهای طبیعی در بسیاری از موارد زودتر و بهتر از داروهای شیمیایی 
مرسوم اثر خود را نشان می‌دهند. گرچه او از تجارب کشاورزان اس 
کرد و عشق به زمین و حیوانات و طبیعت را از آن‌ها آموخت ول( 
به طول انجامید تا زبان طب ستتی را باد گرفت و به مفهوم کامل ] 
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داررخانه طبیعت ن ۱۵ 


تولد کتابی تاریخی 

دکتر جرویس تجرییات خود را که در واقع برای دختر و نوه‌هایش نوشته 
بود به صورت دست نویس جمع آوری کرد. او قصد داشت به آیندگان راه 
و روش زندگی سالم و فعال راء تا دوران کهنسالی» به وسیلهٌ شیوه‌های 
ساده و آسان نشان دهد. سرانجام دکنتر جرویس به توضیه مکرر 
همکارانش دانش خود را در بار؛ٌ طب سنتی به صورت کتابی وسیع و 
جامع در دسترس همگان قرار داد. او مقدمه کتاب خود را چنین آغاز 


می‌کند: امن معتقدم که پزشکان آینده نه تنها پزشک بلکه بايد معلم نیز امروزه مسلم شده است که 
و زاگ کز داح ۰ ۱ 
باشند» زیرا مهم‌ترین مسئرلیت آن‌ها آموختن شیوهٌ زندگی سالم به مردم درمان با مواد طبیعی سهم 


به سزایی در دانش 


است. بنابراین پزشکان در آینده کارهای بپش‌تری از امروز به عهده پزشکی دارد. در حالی که 


خواهتد داشت. زیرا گاهی سالم‌بودن دشوارتر از دزمان برخی از اج E‏ 
2 شیوه مورد تمسحر قرار 
چیه ق أ کٹا انتشا باه ل ۱ ا“ 5 4 
دست‌نوشته‌های او در سال ۸ به صورت با ریافت و تنها مخالفت می‌شد. 
در عرض یک سال پانصد هزار نسخه از آن به دوازده زبان مختلف روانه 
بازار شد. 
۵ × سال زندتی 


در این کتاب که با عنوان ۵ × :۲ سال زندگی منتشر شدء دکتر جرویس 
رابطه تنگاتنگ تغذیه و طول عمر و تجارب موفقیت آمیز و اغجاب آور 
منطقه ورموتت را در مورد سرکهُ سیب و عسل به طور مفصل توضیح داده 
است. او نسخه‌ای ساده که ترکیبی از آب؛ سرکه سیب و عسل است برای 
سلامتی تجویز کرده است. نوشیدن روزانه این شربت می‌تواند از بسیاری 
از ناراحتی‌ها و حتی بروز بیماری‌ها پیشگیری کند. 
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۶ # سرکه سیب 


دکتر جرویس بسیاری از تجرییات خود راء در مورد سرکة سیب؛ طی 
آزمایش‌هایی که روی حیوانات انجام داد به دشت آورد. به طور مثال در 
گاوهایی که براق مدتی در علوفه‌شان سرکه سیب ریخته شده بود به 
ندرت بیماری‌هاپی مثل تورم پستان» بسوست ا اسهال» آرتریت 
سرماخوردگی و التهاب کبد بروز می‌کرد. گاوها کم‌تر دچار سقط جنین 
می‌شدند. زایمان آسان‌تری داشتند و گوساله‌های قوی‌تر و سالم‌تری به 
دنا می آوردند, 
رسیدن به صد سالگی با آموختن ازز ندگان ظ 
سب E‏ موختن از زنبورهاء پرندگان» گربه‌هاه سگ‌ها بزهاء گوساله‌هاء گاوهاه 
پیروی از نغد یه‌ای متعاد 3 7 2 ۲ ۱ 
وفننگ ودگ الم ینتز ميش‌ها و اسب‌ها همأنا افزودن بر دانش فیزیولوژی و بیوشیمی است که 
خواهد بود. در هیچ کتابی نوشته نشده است. 


نتیجه گیری از حیوانات براق انسان 

در مشاهداتی که دکتر جرویس روی حیوانات انجام داد دریافت که عمر 
حیوانات به طور طبیعی پتج برابر زمانی است که برای بالغ‌شدن نیاز 
دارند. مثلاً مرغ که در شش ماهگی به رشد کامل می‌رسد به طور میانگین 
دو سال و نیم زندگی می‌کند» اسب در چهار سالگی بالغ می‌شود و 
می‌تواند تا ۲۰ سال زندگی ګند و در انسان که تکامل جسمی و روحی تا 
بیست سالگی طول می‌کشد عمر طبیعی باید تا صد سالگی باشد و به 
عقیدة او رسیدن به صدسالگی با پیروی از تغذیه‌ای متعادل و سبک 
زندگی سالم میسر خواهد بود. 


به عقید: دکتر جرویس آغاز طب سنتی ورمونت به زمان 7 
چادرتشینان که با آهنگ طبیعت زندگی می‌کردند بازمی لا 
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دارو خائه طیعت ۷۲ ۱۷ 


به حیوانات می‌نگریستند و از آن‌ها نکاث بسیاری می آموختند و دریافته 
بودند که حیوانات بیمار گیاهان و ریشه‌های معینی را می خورند؛ همچنین 
می‌دانستند که حیوانات پس از غذاخوردن فقط هتگامی که زخمی یا بیمار 
باشند آب می خورند» از له خود جدا می‌شوند تا کم‌تر حرکت کنند و در 
سکوت و تنهایی قوای از دست رفته خود را باز بابند. 

در طب سنتی چنین رفتاری به عنوان روزه شفابخش تلقی می‌شود. 


طب سنتی به دوران بسپار دوری باز می‌گردد و نختین داروخان؛ طبیعت 
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٩ ۸‏ سرفه بب 


پیشگیری بهتر از درمان است 
e‏ ب و هدف اصلی در طب سنتی حفظ قدرت و سلامت به منظور پیشگیری از 
a ei eg‏ بروز بیماری‌هاست و در درجه دوم مقابله با بیماری‌ها به کمک مراد ساده 
و از عملکرد طبیعی بدن واظبیعی مدنظر می‌باشد. 
مرووون .مد n‏ از نظر طب سنتی بیماری‌ها یک شبه په وجود نمی آیند بلکه تتیجه نوع 
بسیاری از بیماری‌ها تغذبه و سبک زندگی طولاتی‌مدت ما هستند. 
جلوگیری نماید. 
چگونه عمر انسان به صد سال می رسد 
دکتر جرویس بدن انسان را به ساختمانی تشبیه کرده که تنها در صورت 
استفاده از مصالح خوب مدت زمانی طولانی پایدار می‌ماند. .او می‌گوید: 
«مقاومت و پایداری بدن انسان به نوع غذایی که می‌ خورد» نوشیدنی‌هایی 
که می‌نوشد و هوایی که ثنفس می‌کند بستگی کامل دارد.» 

او برای حفظ سلامتی و مراقبت از بدن به املاح اهمیت فراوانی 
می‌دهد. مثلاً بدون پتاسیم زنندگی انسان غیرممکن است. املاح به 
مبوخت و ساز بدن ما کمک می‌کنند و برای ساختار بدن؛ تجدید حیات 
ماو ل ها و قانله با ناکت ها ر ورش قستفد. 

سرکه سیب املاح مورد تاز بدن ما را تأمین می‌کند و عسل موجود در 
شربت مخلوط سرکۀ سیب و عسل دارای تمامی املاح موجود در گردة 
گل‌ها و همچنین قند طبیمی است که برای تقویت قلب و جریان گردش 
خون لازم و ضروری هستند. علاوه بر این پیروی از برنامة غذایی غتی از 
میوه‌ها؛ انواع تیان دب (به علت داشتن کربوهی9» 
مقدار کمی گوشت. تخم‌مرغ (انواع پروتئین‌ها) و چربی ب 


اسسخا: 
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داروخاته طعت 11 ۱۹ 


۵ یک لوان آب را با دو فاشق 8 این شربت را هر روز صمح 


بات 
چایخوری سرکه سیب و یک جرعه جرعه بتوشید. 
تا دو فاشق جایخوری عسل 
مخلر ط کنید. 


مقدمۀ کتاب دکتر جرویس با این جمله به پایان می‌رسد: «طب سنتی 
بیش از هر چیز نکاتی را به مردم عرضه می‌کند تا به وسیلة این نکات از 
تحلیل قدرت بدنی خود جلوگیری کنند و زوال و ضعف پیری را به عنوان 
امری اجتناب‌ناپذیر قبول نکنند بلکه راهی بیابند که تا آخرین روز عمر 
فعال و سالم باشتد.» 


سرکه سیب املاح مورد نیاز 
بدن ما را تأمین می‌کند. 


رنسانس س رکه سیب 
بسیاری از نویسندگان و درمانگران طب سنتی به خضوض در انگلستان و 
آمریکا به اثرات مثبت سرکه سیب پی برده بودتد. 
سیریل اسکات '» نویسند؛ آمریکایی برای اولین‌بار کتابچه Cider Vi:‏ 
را منتشر کرد که بعدها نسخه آلمانی آن به نام «برای سلامتی تو - 
سرکه سیب! در سال ۱۹۶۹ انتشار بافت. 

امیلی تاکر " نیز در کتاب خود به نام «کتاب بزرگ سرکه- نسخه‌های 
خانگی از زمان مادربزرگ‌ها» سرکة سیب را سالم‌ترین و مغذی‌ترین 
نوشیدنی می تامد. 


۱ 1. Cyrill 4 2. Emily Thacker 
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سے 
۰ له سر 4۵ سرسه 


بعدها بل شی یرای فپ ایا مراک که شرا بچ ران 
!کسیر سلامتی» معرفی کردند. به عقيده آن‌ها سرکه سیب خالص و 


دانش وسیع پزشکی طبیعی و تقطبرنشده که کمی هم رسوب طبیعی داشحه باشد: بهترین ماده 
آمکانات مختلفی یرای 


کو ,طعت ای 
حفظ سلامتی و درمان E E‏ 
بیماری‌ها به ما عرضه علاوه بر این موارد در نسخه‌های قدیمی بی‌شماری مطالبی در مورد 
می‌دارد: روش‌های درمان سرکه سیب شفابخش به دست آمده است. 
سنتی نیز می توانند مکمل 
آن باشند. 
داروهای رایج 


امروزه در صنایع داروسازی بیش از هر زمان دیگر انواع داروها در ایعاد 
گسترده تولید می‌شود. هم اکنون پزشکی نوین توانسته است بسیاری از 
بیماری‌هابی را که انسان در گذشته در مقابل آن‌ها ناتوان بودکشف کند به 
درستی تشخیض داده و کنتر ل کند. گرچه بزشکی نوین توانایی‌های 
فراوانی دارد؛ ولی هر روز پیش از پیش مردم به عوارض جانبی و گاهی 
بی‌اثر بودن قرص‌ها دراژه‌ها و قطره‌های گران‌قیمت و پرمصرف 


پی می‌برند. 
اثرات چند جانبه 


دانش ورسیع پزشکی امکانات مختلفی برای YES‏ سلامتی و درمان 
بیماری‌ها به ما عرضه می دارد. امروزه مصرف کنتدگان دارو نسبت به 
سلامتی خود منتقدتر آگاه‌نر و هوشیارتر از گذشته هستدد و خطرات و 


عوارض جانبی داروها را بیش ثر مورد ترجه و دفت قرار می‌دهنم 
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دار خانه یت ۶و ۳۱ 


حتی با بروز اولین نشانه‌های سماری با آن مقابله کنیم؛ چرا باید برای هر 
کسالت مختصری به داروهای گران‌قیمت و گاهی مضر پتاه ببریم. با 
گسترش چنبن طرز فکری امروزه بسیاری از مردم به استفاده از داروهای 
طبیعی تمایل پیدا کرده‌اند و برای فواید فراوان س رکه سیب ارزش بسیاری 
فانل می شو نل. در وهله اول کلید سلامتی انسان نوع تغذبه اوست و 
هرکس باید نسبت به سلامتی خود که موهبتی الهمی است احساس 
مسئولیت کند و برای حفظ آن بکوشد. 


در حال حاضر سرکة سیب 
ماده بسیار باارزشی 
محسوب می‌شود زیرا قادر 
است تعداد فراواتی از 
بیماری‌هایی را که نتیجه 
مدرئیسم هستند په خوبی 
درمان کند, 


9 از انداء‌های بدن به وسیل؛. .۰ ٩‏ بهبود زخم را تسریع می‌کند, 


املاح حیاتی و عسناصر: ۵ محرک سوخت و ساز بدن 


: جا دی 
له حصم ص پتااسیج و همچتن 


مجموعه‌ای از ویتامین‌ها 
© توانایی و‌ فدرت اعصاب و 
افزایش میں دھاد 
روده جلوگیری می‌کند. 
آن‌ها انمطاف می بخشد. 
6 جریان گردش خون را آسان‌تر 


۵ سیستم ایمتی بدن را تفویت 
می‌کند. 

9 خاصیت پالابش‌کننده: دارد. 

9 شادی‌آور و نبروبخش است. 

8 سلامت عمومی فرد را بهبود 
می‌بخشد. 


6 روند پیری را کند می‌کند. 
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نگاهی به تا یخچه س رکه 


سرکه در تمدن‌های کهن 
تولید سرکه از زمانی آغاز شد که انان دریافت وقتی نوشیدنی‌های 
الکلی مانند شراب و شراب سیب را در معرض هوا قرار دهد ترش 
خواهند شد. 

حتی در کتاب مقدس» چه در عهد قدیم و چه در عهد جدید؛ 
چندین‌بار از سرکه نام برده شده است. 

مصری‌هاء آشوری‌ها بابلی‌ها» اسرائیلی‌هاه یونانیان: رومیان و ژرمن‌ها 
سرکه را می‌شناختند و برای آن ارزش خاصی قائل بودند. با سرکه 
غذاهای ترش تهیه می‌کردند؛ برای کنسروکردن گوشت» ماهی و سبزی از 
آن استفاده می‌کردنده شربت دفع عطش تهیه می‌کردند و آن را به عنوان 
دارو نیز مصرف می‌کردند. همچنین برای نرم و ترد کردن گوشت و برای 
تمیز کردن ظروف سفالی از سرکه استفاده می‌شد. قبل از ساخته شدن 
بشکه‌های چوبی سرکه را در کوزه‌های سفالی شکم‌دار تهیه می‌کردند. 


سرکه د رگنجینۂ باستانی پزشکی 


در تمدن بابل) حدود پنج هزار سال قبل از میلاد مسیح؛ خصوصیات 
درمانی سرکۀ خرما شناخته شده بود. 
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رومی متعلق به قرن سوم 
پس از میلاد 


در تمدن‌هایی که با ثهیه 
شراب آشنایی داشتند تههیه 
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۴ 0 ج 


آنان گوشت شکار را در سرکه فرار می‌دادند تا زود فاسد تشود. در 
کتیبه‌اق قدیمی متعلق به قوم آشور مطالبی در مورد درمان گوش‌درد با 
ضماد سر که توشته شده است. 

مردم فنیقیه نوعی سرکه سیب ملایم را که شکر نامیده می‌شد 
می‌نوشیدند. هنگامی که آن‌ها موفق به کدسروکردن شراب سیب نشد تد به 
طور کاملاً اتفاقی به این نوشیدنی دست بافتند. 

در دورال باستان برای خصوصیات شفغابختشی سرکه اهمیت فراوانی 
صورت ضماد در کوفتگی و خرنریزی و برای درمان محل گزش حشرات 
و حتی نیش مار معمول بود. نوشیدن سر که سیب نیز برای مقابله با تب» 
بهبود زخم و هضم آساذتر غذا و همچنین پاک‌کنند؛ درونی (پالایش 
درونی) متداول بود. 


هانیبال در میدان نبرد به همراه خود سرکه می‌برد 
هانیبال» جنگجوی اهل کرت AT TV)‏ م( يه روش بسیار عجیبی 
مشکلات خود را به کمک سرکه حل می‌کرد. 

هنگامی که هانبال به همراه سپاه و فیل های جنگی معروف خود از 
کوهستان آلپ عبوز می کرد چندین‌بار راه به علت شکستن صخره‌های عظیم 
بسته شد و برای فیل‌ها که برخلاف اسب‌ها قادر به بالارفتن از صخره‌ها 
نیستند این مائع مغلوب‌نشدنی بود. به همین علت فر مانده سپاه دستور 
داد تا اطراف صخره‌ها نکن وزند ی هام کاک هک ین 
شدندروی ١‏ نها سرکه ریختند به این ترئیب ستگ‌ها ترد و د 
و سیاهیان توانستتد آن‌ها را به راحتی بشکنند و از سر راه خو 
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بخاهی به تاریخ سره ۲۵ 


کلئو پاترا از سرکه به روش مخصوص خود استفاده می‌کرد 

کلثرپاترا؛ ملک مصر (۳۰-۶۹ ق.ع) به شرطبندی علاقة قراوانی داشت. 

او یک بار در یک شرطبندی ادعا کرد که در یک وعده غذایی می‌تواند به 
تغهایی معادل یک میلیون زسترس ' غذا بخورد. این مقدار پول فراوانی 
بود که یک مصری معمولی در چهار یا پتج سال می‌توانست ان رابه دست | 


آورد. باورکردنی نبود که شخصی بتواند این قدر بخورد و بیاشامد حتی 


در مسصر باستان زنان 
سرکه را برای زیبایی به 
کار می‌بردند, نقاشی 
دواری ۱۳۳۵ قم 


۱ ۲2 سکه روم باستاك, ۱ 
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س ددد 
مرکا زقیب مواد 
ضدغفوتی کننده مدرن 
ام روز که با تأثیرات 
شیاین قاذرند تمام 
میکروب‌ها را از بین ببرند 
ٹیست. سرکه تأثیر بسیار 
مالایم تری دار د که از برخی 
جهات تقطه قوت آن نیز به 
شمار می‌آید. 
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۶ 9 سک صیب 


ملکه که برای مصریان الهه بود. کلئوپاترا ترفندی به کار برد و 
مرواریدهایی به ارزش یک میلیون زسترس را در لبوانی پر از سرکه 
انداخت. در طول مدتی که تدارک جتنن را می دیدند و مهمانادٌ را دعوت 
می‌کردند. غذاها را آماده می‌کردند و تالارها را زینت می‌دادند و میزها را 
مهیا می‌نمودند؛ مرواریدها در سرکه حل شدند. هنگام آغاز جشن ملکه 
نوشیدنی «هرواربدی» را نوشید و در عرض چدد ثانیه برنده این 
شرط بندی شد. 

مردم معمولی مصر نوعی ماءالعشیر ترش سرکه‌ای به نام هکوا 
(:1۵9۷]) راء که از نوعی جو قرمز تهیه می‌شد می‌نوشیدند. 


پسکا! در نزد رومیان 
رومی‌ها سرکه را از انگون: کشمش و نوعی جو مخصوص تهیه می‌کردند. 
در کتاب بزرگ کشاورزی و اقتصاد به تام ( نا ادن «De re‏ اثر کولوملا" در 
سال ۵۰ میلادی طرز تهیه این سه توع سرکه نوشته شده است. 
لزیونرهای رومی هر روز هنگام طی طریق نوعی شربت مخلوط آب و 
سرکه را که پُسکا نامیده می‌شد می آشاميدند. این نوشیدنی ع طش را از 
بین می‌برد و خاصیت ضدعفونی‌کننده داخلی داشت. یک سرباز رومی به 
عیسی مسیح مصلوب ترحم کرد و اسفنج آغشته به سرکه‌ای را بر سر 
چوبی زد و به سوی او دراز کرد تا تشنگی‌اش را رقع کند. به نظر مردم آن 
وه ی کار جهن که انرول ای ها مععدو دای کک بایان او 
نبود؛ بلکه عملی از روی احسان و دستگیری بود. 


P۵ ۱‏ نوی شربت که.از مخلو ط گردن آت و سرکه تهیه-می‌شد. 
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در قرون وسطی مردم مزه ترش را می پسند یدند 
در آن زمان به بسیاری از غذاها سرکه فراوانی می‌افزودند. ترشی هضم 
غداهای چرب را آسان‌تر می‌کرد و علاوه بر این باعث می‌شد که غذاها ار و 
زود فاسد نشوند. مسلماً در آن زمان که یخچال و مواد کنسروکنندة مصرف خوراکی و چلدی 
شیمیایی ورد اھ ب و هیواز ۳ 0 ام نت 
علاوه بر سرکۀ سیب توعی سرکه از هولوندر و تمشک» شکرفه‌های | داشت. 
پرتقال یا غنچه‌های گل سرخ تهیه می‌کردند. سرکه را با گیاهان داروبی 
خوشبو و انواع ادویه‌ها مخلوط می‌کردند و به عنوان سرکه گیاهی مانند: 
سرکه رازیانه» سرکۀ ترخون: سرکۀ میخک یا سرکه دارچین مصرف 
می‌کردند. سرکه فروش‌های دوره‌گرد سرکه را از بشکبه‌های چوبی که 
روی گاری قرار داشتند مستقیماً داخل ظروفی که زنان خانه‌دار په همین 
منظور آماده می‌کردند می‌ريختند. در آشپزخانه خیار, کلم» انجیروحشی؛ 
خربزه» پنیرک» همچنین نوعی قارچ خوراکی و حتی گل بنفشه را در سرکه 
می‌ریختند. در آن دوران سرکه کالای مهمی بود و خیلی زود برای آن 
مالیات وضع شد. 
نوشابه ترشی که از سیب‌های وحشی تهیه می شد نوشابة مورد علاقة 
عوام در قرون وسطی بود؛ نوشابة ترش را با شکر؛ گلاب و سرکه 
خوش طعم‌تر می‌ساختند. در زمستان نوشابة ترش را از سرکه ضعیف 
تهیه می‌کردند و به آن ادویه‌هایی مثل خردل» میخک؛ تشنک: نعناع 
جعفری, زنجبیل. قلفل» دارچین و سیر می‌افزودند. 
1 10100067 گیاهی با برگ های سبز تیره گل های آن به صسورت دسته‌ای و په رنگ 
مایل به زرد و میو؛ آن سیاه رنگ و براق است. 
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ایا را ۱۱۱212۳۱ 


۸ # سرکه صیب 


هیلدگازد فن بینگن" (۱۱۷۹ ۱۰۹۸ دانشمند و عارف بزرگ 
قرون وسطی» راهبه و پزشک نیز بود. نسخه‌های طبیعی و روش‌های 
درمانی او امروزه دوباره ارزش و اعتبار یافته‌اند. هیلدگارد تأثر درسانی 
سرکه را می‌دانست. ار بیفن از هز چیر مصرف سترکه را به:دلیل تأئیز 
خوب آن پر سیستم گوارش توصیه می‌کرد. «سرکه بوهای نامطبرع بدن 


انسان را از بین می‌برد و باعث می شود غذا در روده راه صحیح و درست 


خود را بپیماید.» 


دانش پزشکی هیلدگارد 
فن بینگن (۱۰۹۸ - 
۱۹ ) امروزه رنسانسی 
به وجود آورده است که 
استفاده از سرکه نیت 
برای درمان بیماری‌ها 
تسنها فسمتی از آن به 
شمار می رود. 


هنگامی که طاعون در اروبا شیوع پیدا کرد پزشکان برای مقابله با 
سرایت این بیماری با سرکه از خود محافظت می‌کردند. از خامیجم 
ضدعفونی‌کنندگی سرکه برای درمان بیماری طاعون استفاده م یاد ۱ 


۲ 


3 ۶۵ Von Bingen 
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نگاهی به تاريخچه سرکه #۶ ۲۹ 


سركة سلامتی 

در سال ۱۷۵۰ مسیو مایله ' تاجر سرکه و خردل دربار سلطتتی فرانسه. 
مجموعه‌ای از ۵۵ نوع سرکۀ مختلف داشت؛ از آن جمله «سرک؛ سلامتی! 
که از گل های سرخ وحشی, کاسنی و گیاهان ادوبه‌ای تهیه می‌شد. زنان 
فرانسوی که به علت پوشیدن کرست‌های تنگ اغلب بیهوش می شدنده 
در شیشه‌های کوچک سرکه می‌ریختند و هميشه آن را به همراه داشتند! 


بوی ترش سرکه روج زندگی را به آن‌ها باز می‌گرداند. در سالیان اخیر باز هم انواع 
لرد جرج بایرون آ» شاعر انگلیسی (۱۸۲۴ -۰)۱۷۸۸ مدتی فقط با نان سرکه‌های ادویه‌دار در 


: یت sS.‏ ۳۳ 9 قفسه‌های فروشگاه‌های 
سوخاری و شربت آب و سرکه تغذیه می‌کرد تا وزنش را کاهش دهد. مواد غذایی به چشم 


در قرون نوزدهم و پیستم اثرات درمانی سرکه در اولوبت قرار گرفت؛ می‌خورند. 
حدوداً تا پنجاه یا شصت سال پیش در مهمانی‌ها به بچه‌ها برای رقع 
تشنگی به جای لیموناد گران‌قیمت و نه چندان مفید» شربت آب و سرکه 
می دادند. در هر حال هنوز هم در اروپای شرقی شربت آب و سرکه 
توشابه فرح‌بخش پرطرفداری است. 


1. Monsieur ۴ 2, Lord George Byron 
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ایا ۱۱۱212۳۱ 


س رکه چیست و جکونه نهیه می شود 


روند تخسر و عملکرد با کتری‌ها 
مواد معطرکننده است: که طی روند تخمیر طبیعی به وسیله باکتری‌های ۱ 
سرکه‌ساز په وجود می آید. 


اسید استیک. اسانس قوی 
بای اصلی سرکه اسبد استیک است. این اسید به سرکه طعمی ترش 
می‌دهد و باعث آنتی سیخیک‌بودن آن نی نوق چاخ کت روند 
سرکه نیز به دلیل وجود این اسید است. 

اسید استیک که فرمول شیمیایی آل 11,00٩‏ است» نوعی الکل 


و ۳ 


تخمیرشده است. ولی به طور مصنوعی نیز می‌توان آن را از اسید استیلن 
تولید کرد و یا طی زغال‌کردن چوب به دست آورده که آن را سرکه چوب 
می‌ناهند. اسید استیک خالص در غلظت‌های بالا بسیار تیز و خورنده 
است: تعداد مراجعه کودکانی که سهواً اسانس سرکه ۲۵ درصدی 
نوشیده‌اند در بیمارستان کم لیست. سرکه در این غلظت فقط برای 
تمیزکردن و جرم‌زدایی مناسب است؛ در صورت لزوم برای 
خوش طعم‌کردن غذاها باید این اسانس کاملا با اب رفیق شود. 


26 


Telegram.me/ltanagalhî 


۲ 9 سرک سیب 


تآثیر ملایم سرک طبیعی 
سرکۀ میوه» سرکة انگور و سرکه گیاهان دارویی اثر کاملاً معفاوتی دارند. 
معمولاً سرکذ طبیعی حاوی پنج تا هفت درصد اسید استیک است. در این 
غلظت اسید استیک تأثیراث بسیار خوبی دارد و به هیچ کس بجز افرادی 
که دجار بیماری‌های حاد معده هستند. ضرری نمی‌رساند. 

سرکة خوراکی طبیعی و سرکه‌ای که به طور مصنوعی از اسیداستیک 
نولید می‌شود در واقع حاصل روند تخمیر و با به طور دفیق‌تر تخمیر 


اکر سرکه از سیب‌های مدای انش 
رسیده و شیرین تیه شود ۳۳-۹ ۳ ۱ 
قوی تر خواهد بود. هرگاه نوشیدنی‌های الکلی مانتد شراب ایجو شراب ميزه و شراب 


سیب با باکتری‌های سرکه‌ساز تماس پیدا کنند تبدیل به سرکه خواهند 
شد. این باکتری‌ها در هوا و مواد گیاهی تخمیر شده وجود دارند. آن‌ها 
وارد الکل می‌شوند و به وسیله آنزيم‌ها باعث ترکیب الكل با اکسیژن 
می‌شوند و در مقابل اسید استیک و آب تولید می‌کنند. این روند تخمیر 
نامیده می‌شود. زمانی که باکتری‌ها عمل خود را به پایان می‌رسانند الکل 
مو جود در مایع کاملا به شکل گاز درمی آید و از مایع خارج می‌شود. 
میزان الکل باقی‌مانده کم‌تر از ۰/۲ درصد است. 

تولیدکنندگان سرکه منتظر نمی‌مانند تا دورهُ طبیعی تخمیر سبرکه به 
اتمام رسد. بلکه به کمک باکتری‌های مخصوص سرکه‌ساز این روند را 
سریع تر می سازند. 


تولید سرکة سیب 
پایه اصلی سرکه در واقع آب سیبی است که حاوی الکل باش( 
سیب‌ها مقدار بیش تری قند طبیعی داشته باشند» به همان م 
اسیل استیک نیز آسان‌ثر می‌شود. 
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سوکه چپست و چگونه تهبه می‌شود ۸ ۳۳ 


استفاده از سیب‌های کو چک و معطر که به طور کامل (ساقه؛ میوه» 
هسته) در دستگاه آبگیری ربحته می‌شوند؛ ارجحیت دارد. اگر آبمیوه 
فقط از پوست. ساقه و هسته‌های میوه تولید شود دارای کیفیت پایین‌تری 
خواهد بود. در بسیاری از موارد به آب سیب مخمر اضافه می‌کنند تا 
درجه الکل قوی‌تر شود. سپس به طور مکرر باکتری‌های مخصوص 
سرکه‌ساز را به آن می‌افزایند تا تولید اسید استیک سریع‌تر صورت گيرد. 
تولیدکنندگان سرکه به روش‌های مختلفی آن را تهیه می‌کنند. برخی به زوش آورلتنان ایکنی از 


عنوان پایه اصلی سرکه از شراب سیبی که چندین سال در بشکه‌های قدیمی ترین شیوه‌های 


چوبی مانده باشد استفاده می‌کنند و سپس آن را در بالن‌های شیشه‌ای به 
وسیلۀ باکنری‌های سرکه‌ساز پرورشی ' تخمیر می‌کنند. 

برخی دیگر از زوش ارلثان » که تخمیر شسطحی نیز نامیده می‌شوده 
استفاده می‌کنند. در قرن چهاردهم در اورلئان فرانسه با این روش سرکه 
تهیه می‌کردند. یادداشت‌هایی از فرن هفدهم به دست آمده که ثابت 


می‌کنند این روش یکی از قدیمی‌ترین شیوه‌های تولید سرکه محسوب 
می شو د. 

در روش تخمیر سطحی بشکه‌هایی از چوب بلوط را تا نیمه با شراب 
سیب پر می‌کردند و در پایان کمی سرکه به عنوان حامل باکتری به آن 
می‌افزودنده هوای لازم برای تخمیر از منافذی که روی در بشکه وجود 
ذاشت تاهین می‌شد. هنگامی که سرکه در این بشکه‌ها می‌رسید مقداری 
از آن را خالی می‌کردند و مجدداً شراب تازه می‌ریختند و این عمل را تا 
زمانی که بشکه ناز به تمیزکر دنْ داشت تکرار می‌کردند. سپس سرکۀ 


۱. استارترها در بسیاری از رشته‌های صنایع خوراکی و توشاکی مصرف می‌شوند. -م. 
ean‏ ,2 
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۴ کچ سوکه صبب 


آماده شده را در بشکه‌های چربی دیگری انبار می‌کردند تا بو و رابحة 
نهتری بیدا کند. 


سرکه باید به طور طبیعی کدر باشد 

برای تبلیه سرکه مرغوب تولیدکنندگان سرکه به مشتریان خود «طعم خوب و لذت بخش ر سلامتی! 
بابد به کیفیت سیب‌ها را وعده می‌دادند و سرکه را از بهترین انواع سیب‌های رسیده تهیه 
اهمیت فرونیداد.تنها با ۱ 


استفاده از سیب‌های می‌کر دند. 


رسیده مرغوب و سالم چون کیفیت سرکه به کیفیت سیب‌ها بستگی کامل دارد؛ استفاده از 
زت لهية نسرکة 2 

۲ ۳ سیب تر“ ۲ | داشته باشه 
نت الونت خهاهند بب‌های مرغوب که کم‌ترین آلودگی زیست محیطی را e‏ سند 
رسید: بسیار ضروری و مهم است. همچنین باید توجه کرد که تمام میوه سیب 


برای سرکه گیری به کار برده شود. روش تولید سرکه سیب نیز از اهمیت 
فراوانی برخوردار است. بعضی از تولیدکتندگان سرکة سیب را بسپار فوی 
و تند تهیه می‌کنند و برخی دیگر آن را کاملاً تقطیر می‌کننده به عبارت 
دیگر سرکه را کاملاً بخار می‌کتند و سپس در لوله‌های خنک‌کننده دوباره 
به مایع تبدیل می‌کنند» البته در این روش سرکه مواد مهم خود را از دست 
می‌دهد, سرکه تقطیرشده حاوی مقدار کمی از انواع ویتامین‌هاه آنزیم‌ها؛ 
املاح و عناصر نسبت به سرکة طبیعی است ولی کاملاً زلال و بدونْ 
هرگونه رسوب و تفاله است. 

اگر تبلیغات تماپل به خرید اجناس «زیبا» رابه ما تلقین کنند و گاهی به 
دلایل زیبایی‌شناسی به خرید سرکۀ خالص و زلال تمایل پیدا کنیم نباید 
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سر که چیست و جگونه تهیه می‌شرد ٭ ۳۵ 


سیب مرغوب یره» کدر و حتی دارای تفاله و مقداری رسوب ته‌نشین 


RE که‎ 


باکتری‌های سرکه‌ساز 
کف پا ماده لزجی که در سطح آب سیب دیده می‌شود باکتری‌های 
سرکه‌ساز هستند. از دیگر علامت‌های باکتری‌های سرکه‌ساز وجود کپک 
(قارج) درون سرکه است. این کبک زمانی به وجود می آبد که باکتری‌های 
سرکه‌ساز الکل اثبلیک را تبدیل به سرکه می‌کنند. 
در تخمیر سریم سرکه پس از دو تا سه روز کفی مانند تار عنکبوت در 
سطح سرکه تشکیل می‌شود. این توده کف‌مانند که در زمان تخمیر سرکه 
روی آن مشاهده می‌شود ربطی به تولید کبک ندارد و حتی برخلاف کیک 
برای تندرستی مفید و سودهند است. باکتری‌های سرکه‌ساز تولید سرکه 
را تسریع می‌کنند و به آن بو و رابحه مخصوصی می‌بخشند. بعضی‌ها 
معتقدند که این کف خاصیت داروبی دارد و یک قاشق از آن می‌تواند تمام 
دردها را شفا دهد. با تأثیر قوی باکتری‌های سرکه‌ساز می‌توان با دردهای ای رآ مان 
مفصلی» بیماری‌های پوستی مسری» همچتین از ابتلاء به بیماری‌های سترکه‌ساز می‌توان با 


3 1 1 ۹ دزد وائ مفضلی: 
عفونی و انگل‌های روده به خوبی مقابله کرد. ۱ EF‏ 
مسری؛ همچنین از ابتلاء 
راز پنهان زیرزمینی به بیماری‌های عفونی و 

۳ ۹ 4 1 های وده به حور 
در قدیم روش تولید کیک سرکه به خصوص ان‌هایی که از شراب‌های ا ‌ 
گران‌قيمت به دست می‌آمد؛ همانتد راز مقدسی محافظت مى شد و از 
نسلی به نسل دیگر به ارث برده می‌شد. این کپک‌ها یا در واقع با کتری‌های 


سرکه‌ساز همیشه طعم یکسانی را به وجود می آوردند. 
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هگ ۳.*<<۴<۴۳ ~—me‏ 
برای تشخیص اسید یا باز 


بودن یک ماده می توان از 
کاغذ تورنسل به عنوان 
م عرف استفاده کرد. 
تورنسل در صورت 
مجاورت با اسید به رنگ 
قرمز و در صورت تماس با 
باز (قلیا) به رنگ آبی 
درمی‌آید. 


مسبت 
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۶ * سرکه سیب 


البته ممکن است کیک سرکه‌ساز زودتر از موعد فاسد شود و در کف 
ظرف یا بشکه ته‌تشین شود؛ مثلاً همکن است به دلبل ثابت‌نبودن ظرف و 
تکان‌های مکرر این حالت پیش بیاید. در صورت ته‌نشین‌شدن کپک؛ 
باکتری‌های سرکه‌ساز به علت کمبود اکسیژد از بین می‌روند. کپک 
سرکه‌ساز فاسد ارزشی ندارد و باید دور انداخته شود. اگر شما هم جزو 
افرادی هستید که به اثرات عجیب و غیرعادی موادغذاپی علاقه دارند» 
یک قاشق کوچک از کپک سرکه‌ساز را بخورید و از تأثیر آن لذت ببرید. 


چگونه می‌توان سرکه تھی هکرد _ 

آنچه برای تولید سرکة سیب لازم است معمولا در هر خانه‌ای وجود دارد. 
نفکیک گرذن مراحل کار بسیار مهم است؛ فز مرل اول آب سیب 
مرغوب نهیه کنید و سپس از آن سرکه بسازید. از سیب‌های شیرین 
استفاده کنید. ذر اورت امکان سیب وحشی وبا سیب‌های پرورشی 
اصلاح شده. شکل ظاهری سیب اهمپت چندانی ندارد بلکه بیش‌تر 
تازگی و همچنین عدم آلودگی به سموم دقع آفات مهم است. شربت سیب 
یا آب سیب آماده, که در فروشگاه‌ها به فروش می‌رسد به علت موادی 
که هنگام کنسروکردن به آن افزوده می‌شوده برای تخمیر مناسب نیستند. 


آب سیب 


حدود پنج کیلوگرم سیب را بشویید و به چهار قسمت تقسیم کنید. 
۵ سپس به وسیل دستگاه آبمیوه‌گیری میوه‌های خردشده را الچ 
تمانید, 


0 آب سیب را به همراه تفاله‌های آن در ظرف بزرگی از جد 
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سرگه چیست و چگونه تهیه می شود ٭ ۳۷ 


یا سفال لعابدار بریزید. با کمی آب آن را رقیق کنید و مقدار کمی 
(به اندازه سر یک چاقو) مخمر و یک تکه نان سپاه به آن بیفزایید: 
تا روند تخمیر الکلی سریع‌تر صورت گیرد. 

® رری در ظرف یک بادکنک بکشید تا کاملاً و بدون هرگونه منفذی 
بسته شود. وقتی قند میوه تبدیل به الکل شود گاز دی‌اکسیدکرین 
تولید می‌شود و رفته‌رفته بادکنک باد می‌کند. کفی که روئ ان دیده 
می‌شود به علت وجود مخمر است. 

۵ مدت چهار هفته ظرف را به همان حال بگذارید بماند تا قند میوه 
تخمیر شود. پس از طی این مدت محصول مرحله اول آماده است. 
اگر هوا خیلی گرم باشد این روند بین یک تا دو هفته طول می‌کشد. 
البته گرمای بسیار شدید آب سیب را فاسد و خراب می‌کند. در 
دمای بیش از ۶۰ درجۀ سانتیگراد سلول‌های مخمر از بین می‌روند 
و مانع از تخمیر می‌شوند. در سرمای شدید نیز تخمیر صورت 


نمی‌گیرد. 


گرما و سرمای شدید هر دو 
س رکه در تهیه سرکه تأثبر منفی 
رل را یقاب یبای ریک اند | ۳ 
امکان سطح آن زیاد باشد. سه‌چهارم از ظرف باید پر شود. 
٩‏ اگر سرک؛ُ سیب یا کیک سب که‌ساز (باکتری‌های سرکه‌ساز) در 
دسترس دارید کمی از آن را داخل مایم به دست آمده بریزید. این 
کار باعث تسریع عمل تخمیر می‌شود. برخی از تولیدکنندگان سرکه 
استارتر پا باکتری‌های سرکه‌ساز را در بطری‌های صد میلی‌لیتری؛ 
برای تولید سرکه در خاته» می فروشند. 
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سمای میکروسکوبی 
کتری‌های سرکه‌ساز 


9 ظرف را بانارچه کتانی درشت‌بافت با پشه‌بند بپوشانید. 
باکتری‌های سرکه‌ساز برای عملکرد خود به اکسیژن یاز دارند. 

6 دمای مناسب برای تولید سرکه بین ۶ درجه سانتیگراد 
است. در دمای بالائر از ۵ درجه سانتیگراد باکتری‌های سرکه‌ساز 
از بین می‌روند. در دمای بسیار پایین نیز باکتری‌ها عمل نمی‌کنند. تا 

زمانی که باکتری‌ها الکل را به سرکه تبدیل می‌کنند بویی شبه 


AE ۹ ِ :‏ 
به یوی چسب به مشام می‌رسد. به محض رسیدد سرته ابر 


ټین هی زود 


4 


۱ 6 رسیدن کامل سرکه بین دو تا سه ماه طول می‌کشد. قبل از|۱ 
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سرگه چٹ و چگونه ثهیه می‌شود ٩‏ ۳۹ 


سرکه را داخل بطری بریزید باید آن را به وسیله پارچه کتانی 

جوشانده‌شده و یا حتی در صورت لزوم با فبلتر مخصوص فهوه 

صاف کنید تا قطعات بزرگ و معلق داخل آن مغل تکه‌های سیب؛ 

بقایای مخمر و چربی از آن جدا شوند. تهیه سرکه گل خنا حداقل 
۵ سرکه را در بطری‌های نیم لیتری بریزید و در آن‌ها را با چوب‌پنبه ۲ دوازده سال زمان نیاز 

ببندید. اگر سرکۀ شما ترش شد یا طعم خیلی خوبی نداشت 2 

مأیوس نشوید. در واقع تهیه سرکه خوب هنری ارزشمند است و 

برای این کار تجربهُ بسیاری لازم است. البته واضح است که تهیه 

سرکة سیب بیار آسان‌تر از تهیهُ سرکه گل حناست که حداقل ۱۲ 

سال برای رسیدن زمان لازم دارد. قیمت یک‌دهم لیتر از این سرکه 

حدود ۲۰۰ مارک است. 


تګیین درجه اسید س رکه 
دقتی در تهیه و زمان رسیدن سرکه کمی تجربه پیدا کردید حتماً به تعیین 
درجه اسد آت نیز علاقه‌مند خواهید شد. 

برای تعیین دقیق درجه اسید سرکه باید روش نه چندان آسانی که 
نیترکردن (نوعی تجزیه) نامیده می‌شود به کار گیرید. برای این کار ماده‌ای 
را به عنوان اندیکاتور (معرف) به کار می‌برند تا نشانگر یک واسطذ رنگ 
شاخص در زمان خنثی‌شدن اسید باشد. ابتدا مقدار مشخصی از سرکه را 
به معرف اضافه می‌کنند تا معرف رنگ شاخص اسیدی را تشان دهد. 
سپس ماده قلیایی را به محلول اضافه می‌کنند که رفته‌رفته باعث 
خنئی شدن مایع اسبدی می‌شود. مقدار ماده فلیایی مصرف‌شده را باید 
دعاست کرد وقتی به درجه‌ای رسیدید که در آن درجه اسید رنگ 
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حم جص 
وی رارسا و | 
۴١ | ٩۱۳ 4‏ * سرکذ سیب 
شاخص را تغییر داد» می‌توانید از مقدار ماده قلیایی مصرف‌شده میزان 
دقیی اسید سرکه را محاسبه کنید. 
مسلما ان کاز قالط کر یک آزمنایشگاه: مه میس امستان زرا نبا 
لوازم معمولی موجود در خانه چنین اندازه‌گیری دفیقی امکان‌پذیر 


نبستا. 
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آنجه باعث سالم بودن سرکۀ سیب می شود 


سرکه سیب حاوی مواد باارزش است 
تقریباً تمام مواد موجود در سیب در سرکۀ سیب نیز وجود دارند. مثلا 
صد گرم سیب با پوست حاوی صد و چهل گرم پتاسیم است. صد گرم 
سرکة سیب طبیعی, که از تمامی قسمت‌های سیب تهیه شده باشد نیز 
همین مقدار پتاسیم دارد. مسلماً در آنالیز دقیق همیشه کمی تفاوت بین 
سیب و سرکه سیب دیده می‌شود؛ زبرا گونه‌های مختلف سیب و همچنین 
سرکه سیب یکسان نیستند. 

مئال زیر نشان‌دهنده عناصر گوناگون موجود در سرکة سیب سم 
تاه نها خر ریک قیق خلمی افر مورف ناصر قابل تبطی خر سرک | پیلوژیگی تالم اد 
بیش از ۰ عنصر شناسایی شده است از جمله: ۱۳ نوع فنول (اسید 


کربولیک): ۴ نوع الدئید» ۲۹ نوع ستون» ۱۸ نوع الکل؛ ۸ استر سرکه 
3 

سرکه سیب حاوی ۲۰ نوع املاح و عناصر مختلف از جمله اسید 
استیک. اسید لاکتیک: پروپیون» اسید سیتریک» مجموعه‌ای از آنزیم‌ها؛ 
اسیدهای آمینه و مواد الیافی ماتند کربنات پتاسیم و پکتین به خصوص 


پکتین سیب است. 
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۲ 99 ش که ضیت 


توکیب سرکه و ار تداط مواد موحود در آن 
آنچه اظهارنظر علمی در مورد چنین عناصری را دشوار می‌سازد تأثیر 
متقابل و چندجانبةُ آن‌ها بر هم و دیگر مواد غذایی و متابولیسم طبیعی 
انسان است. زیرا تا کنون این عناصر به طور کامل شناخته نشده‌اند و شابد 
با وجود دقت و توجهی که به آن‌ها مبذول می‌شود هرگز نیز شناخته 
رتل 
اثرات سرکه سیب از صدها 
سال پیش مورد تحقیق و س رکة سیب در طب 
آزمایش قرار گرفته است. طب تحقیقاتی که در طی سالیان دراز و حتی صدها سال در مورد سیب و 
سرکۀ سیب به عمل آمده هیچ شکی در تأثیر مثبت آن‌ها بر ارگانیزم بدن 
انسان وجود ندارد. یک ضرب‌المثل انگلیسی می‌گوید: «روزی یک عدد 
سیب بخور و هرگز نزد پزشک نروا! 
افرادی که هميشه سیب می‌خورند یا سرکة سیب می‌نوشند سالم و 
بشاش و دارای پوستی سفت و محکم هستند. 
در مورد اثرات مثبت هر کدام از اجزای مختلف سرکه سیب توضیحات 


واضح و آشکار علمی وجود دارد. سرکة سیب حاوی تمامی ویتامین‌های 
ضروری روند سوخت و ساز بدن ماست. پکتین موجود در سیب باعث 
کاهش کلسترول خون می‌شود. سیب حاوی املاح و عناصر مختلفی مانند 
اهن؛ مس و فلوئور است که در عملکرد سیستم متابولیسم بدن ما 
به عنوان کاتالیزور عمل می‌کنند» همچنین حاوی پتاسیم. کلسیم؛ من 
فسفر و سولفور و کلر است که پیش از هر چیز برای ساختار بدن ا 
ضروری هستند, 


37 


Telegram.me/tanagalhîÎ 


آلجه باغث سالم بوت سرکه سب هی شود ۴۳:۷ 


٩ ۹ ۳۹ ۱‏ 1 ۰ 
مواد مهم و حیاتی موجود در سرکه سیب 


و بتامین‌ها 


C ® 
E ® 
A ® 
H1 ® 


H2 ® 

BG ® 

8 بنا کارو تن 

@ ۲( که امر وزه بیش تر به 
عنو ان فلاونوئید محسوب 
می‌شو د.) 


پتاسیم حیاتی 
بدون عنصر پتاسیم زندگی غیرممکن خواهد بود. گیاهانی که دچار کمبود 
پتاسیم می‌شوند از رشد باز می‌مانند و از بین می‌روند. مقدار پتاسیم 


عنصر پناسیم به میزان 
۱ قابل توجیی در پوسته کره 
روزانه مورد نیاز یک فرد بالغ سه گرم (هزار تا سه هزار میلی‌گرم) است. زمین (خاک) وجود دارد. 


دز بک رژیم غذابی متعادل معمو لا این مقدار تأمین و جدب بدن انان 
می‌شود. در افرادی که پتاسیم کمی به بدنشان می‌رسد عملکرد حیاتی 
دریافت و مصرف آب در سلول‌های بدن را تنظیم می‌کند. سلول‌های بدن 
ا به وسیل مایع میان‌بافتی احاطه شده‌اند اين مایع اکسیژن و موادغذایی ۱ 
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انی کف تفای 
صورت مصنوعی تولید 
می‌شوند همان خاصیت 
ویتامین‌های موجود در 
میوه, سبزی‌ها و پا سرکه 
سیب را دارند یا خیر مورد 
سؤال است؛ در واقع ترکیب 
طبیعی موجود در میوه؛ 
سپزی و... راز سالم‌بودن 
آن‌هاست: 
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۴ 


را به سلول‌ها می‌رساند و مواد اضافی و سموم را از آن‌ها می‌گیرد. این 
مبادله بین سلول‌ها و مایع میانبافتی فقط زمانی به خوبی انجام می‌گیرد که 
سلول‌ها به مقدار کافی حاوی پتاسیم باشند. پتاسیم سلول‌ها را زهکشی 
می‌کند و نقش اساسی در دفع سموم بدن دارد. در صورت کمبود پتاسیم 
ممکن است به قدری آب در سلول‌ها جمع شود که باعث ترکیدن آن‌ها و 
آسیب دیدن بافت‌های بدن شود. تظاهرات بیرونی کمبود پتاسیم پوستی 
شل و چروکیده و ماهیچه‌های سفت و غیرقابل انعطاف است که په راحتی 
قابل تشخیص هستند. این کمبود اثر منفی بر ساهیچه قلب و وضعيت 
انقباضی رگ‌های خونی دارد. عملکرد مغز و اعصاب نیز په پتاسیم 
بستگی دارد. کوفتگی: خستگی روحی و جسمی اختلال حواس؛ 
بی‌اشتهایی؛ اختلال در عملکرد قلب و...اغلب به غلت کمبود پتاسیم 


ای 


سرکۀ سیب تأمی نکنندةٌ پتاسيم است 
از آن جا که سرک سیب حاوی پتاسیم است با استفاد؛ مداوم و مرتب آن 
می‌توان از بروز ناراحتی‌هایی که قبلاً ذکر شد به مرور زمان به میزان قابل 
توجهی کاست. علاوه بر این با مصرف سرکة سیب می‌توانید با خستگی 
جسمی و روحی که اغلب به علت کمبود پتاسیم است مقابله کنید. با 
مصرف سرکه سیب نیازی به نوشیدن قهوه و دیگر نوشیدنی‌های 
شادی آور نخواهید داشت. علاوه بر سرکه سیب عدس. لوبیا؛ نخود» 
جلبک دریایی» آووکادو خرما و کشمش نیز حاوی پاسیم هپاد 
تحقیقات ی. با گیک اتریشی نشان می دهد که مصرف مداوم 
به دلیل اثر زهکشی‌کننده پتاسیم و دیگر مواد موجود در سیب | 
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آتچه پاعث سالم بودن سر که سیب می‌شود ۷ ۴۵ 
به تنظیم فشارخون کمک کند. با دفع آب اضافی بدن» نمک اضافی انباشته 
شده در ارگان‌های مختلف نیز کم می‌شود. در برخی از افراد حساس به 
نمک اغلب استفاده بیش از حد تیاز آن باعث بالارقتن فشار خون می‌شود. 


پیشگیری از رسوب کف 
است. پوست تخم‌مرغ را در ظرفی بیندازید و آن را با سرکه پر کنیده میرن کلسم لام جرا 


یک فرد بالغ بین یک تا 


طوری که پوست تخم‌مرغ کاملاً با سرکه پوشیده شود سپس در ظرف را 
سه گرم در روز است. 


ببندید. پس از چند روز اثری از پوست تخم‌مرغ نخواهید دید؛ فقط پوسته 
داخلی نازک آن در سرکه باقی می‌ماند. کلسیم موجود در پوستۀ آهکی در 
سرکه حل می‌شود. از این آزمایش نتیجه می‌گیريم که رسوب‌های آهکی 
در رگ‌های خونی نیز با مصرف سرکه از بین می‌روند. چنین رسوباتی 
بیش‌تر در دربچه‌های داخلی رگ‌های خونی؛ که لانه کبوتری نامیده 
می‌شوند» تشکیل می‌شوند. 

به طور مثال آن‌ها از محصول ساختاری اسید آمینه هوموزستین ‏ که 
در صورت وجود مقدار زياد پروتلین در خون تکثیر می‌یابد؛ به وجود 
می آیند. 

برای ترمیم آسیب‌هایی که این مواد در رگ ها به وجود می آورنده مواد 
منعقدکننده خون در بدن خود به خود لخته‌هایی می‌سازند که عمدتاً از 
کلسیم و کلسترول ساخته می‌شود و به مرور زمان می‌توانند به قدری 
تکثیر یابند که تمام رگ را ببندند و باعث انسداد رگ‌های خونی شوند. 
زیرا روند ترمیمی بدن از هدف خود دور می‌شود و بیماری‌های خطرناک 


1, 0 
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تحفیقات نشان داده است 
که سرکه سیب با پیری 
زدورس مقابله می‌کند. 
طبق شواهد موجود سرکه 
سیب می تواند از رسوب 
رگ‌های خونی نیز 
پیشگیری نماید. 


Telegram.me/ltanagalhî 


٩ ۶‏ سرکة میب 


و جدی مانند آتریوسکلروز کشنده را به وجود می آورد. همان‌طور که در 
آزمایش پوست تخم مرغ مشاهده کردیم کلسیم در سرکه نرم و سپس 
کامللاً در آن حل می‌شود. این که در درون رگ‌های خونی ما نیز سرکه که 
در ابتدا در رودهُ کوچک هضم و سپس جذب بدن می‌شود: می‌تواند 
باعث رسوب‌زدایی کلسیم شود یا خبر از لحاظ پزشکی به سادگی قایل 
فضاوت نیست. 

در هر حال به نظر دکتر جرویس اسید طبیعی و پتاسیم موجود در 
سرکه سیب می‌تواند رسوبات کلسیمی داخل رگ‌ها را حل کند و از 
تشکیل مجدد رسوب در رگ‌ها نیز پیشگیری نماید. 


پکتین سیب برای مقابله با کلسترول 
ثابت شده است که سرکه سیب نیز همانتد میوهٌ سیب حاوی ماده البافی 
پکتین است. مواد الیافی غیرقابل هضم هستند و باعث تعادل در سیستم 
گوارش می‌شوند و اثرات مثبت فراوانی دارند. مثلاً پکتین کلسترول خون 
و یا به طور دقیق‌تر کلسثرول مضر خون (.01) را کاهش می‌دهد. ولی 
چون اسید صفرا برای هضم چربی‌ها لازم است باید در جای دیگری به 
کار گرفته شود. به همین علت بدن خود به خود کلسترول خون را جدا و 
آن را تبدیل به اسید صفرا می‌کند. هر چه مقدار کلسترول خون پایین‌تر 
باشد رسوب کم‌تری در رگ‌های خونی تشکیل خواهد شد و جریان 
گردش خون نیز آسان‌تر خواهد بود. 

تجربه نشان داده است که مصرف سرکه سیب قدرت تمرکز حاع 
تیرو و احساس گرما در بدن را افزایش می‌دهد و باعت تلا 
عملکردهای مربوط به جریان گردش خون می‌شود. 
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انچه باعت صالم بودد سره میت هی شود ۴۷ 


۰ 1 حم 5 بیش تر از دیگر مواد پکتین سب روز خطرات 
زیرا در اب قابل حل است و گکردش, خون و رسوب 


مانند مواد الیانی سخت زودرس رگ‌های خونی را 


مستمقیما از بدن دهع نمی‌شود کاهش می‌دهد, و ڪڪ 
۰ 0 - 1 ت ج 
و برای بدن ما مفیدتر است. در گذشنه از پکتین سیب 


برای تیه ژله» ابمیوه و 
مارمالاد استفاده می شد. 


کشف‌های جد ید در مورد مشکل کلسترول 

کلینیک دانشگاه وین در سال ۱۹۹۱ تتیجه یک بررسی علمی در مورد 
تأثیر سرک؛ سیب بر میزان کلسترول خون را منتشر کرد. به مدت شش 
هفته به بیماران مبتلا به کلسترول بالا از تمامی گروه‌های سنی: داروهای 
الیافی تهیه‌شده از یکتین ایزوله شده سیب دادند. در نتیجه کلسترول مفید 
خون (.[«111) کمی افزایش یافت و برعکس کلسترول مضر (.1.01)؛ که 
عامل رسوب در رگ‌های خونی و اختلال گردش خون است: تا ۳۶ درصد 
کاهش بیدا کرد. 


بتا کارو تن عليه راد یکال‌های آزاد 

رادیکال‌های آزاد مراد مهاجمی هسنند که سلول‌های بدت را احاطه 

می‌کنند. در وهله اول سموم زیست محیطی؛ هرای آلوده‌ای که تنفی 

می‌کنيم و مواد غذایی مضری که می‌خوریم عامل تشکیل رادیکال‌های 

آزاد هستند. از لحاظ فیزیکی و شیمیایی رادیکال‌های آزاد مولکول‌های 

اشباع نشده‌ای هستند که یک الکترون کم دارند. ۱ 
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۸ # رکه مبب 


برای جبران این کمبود مولکول‌های اشباع‌نشده الکترود‌ها را از درون 

اتم‌ها می‌شکافند و سپس مولکول‌هایی که اتم‌های آن‌ها شکافته شده 

| تبدیل به رادیکال‌های آزاد می‌شوند. بدین ترتیب فساد سلولی از سلولی 
پکتین سیب برای آفرادی به سلول دیگر سرایت می‌کند و اولین قدم به سوی فاد بافت‌ها برداشته 


که میزان کلسترول مضر ۲ 
خونشان بالاتر از مقدار می‌شود. 
تجار است سودمند است: این آسیب مداوم و طولانی‌مدت می‌تواند باعث پیری زودرس؛ 


ضعف سیستم ایمنی؛ بیماری‌های قلبی» آب مروارید و سرطان شود. 

بسیاری از تحقیقات علمی ثابت کرده‌اند که رادیکال‌های آزاد از 
آنتی اکسیدان‌ها که بتا کاروتن نیز جزو آن‌هاست تأثیر می‌پذبرند. بتاکاروتن 
موجود در سرکۀ سیب جزو یکی از موثرترین آنتی‌اکسیدان‌ها به شمار 
می‌رود. به علاوه بتاکاروتن موجود در سرکۀ سیب قابل هضم‌تر از انواع 
دیگر موجود در مواد غذایی مختلف است. افرادی که به طور مستمر 
سرکة سیب مصرف می‌کنند از خرابی‌هایی که رادیکال‌های آزاد در 
اندام‌های مختلف بدن به وجرد می آورند» پیشگیری می‌کنند. رادیکال‌های 
آزاد بیش از هر چیز ناشی از آلودگی‌های زیست‌محیطی هستند که ما 
امروزه شدیداً با آن‌ها مواجه هستیم؛ بنابراین درمان با سرکه سیب امروزه 
با ارزش‌تراز خواص درمانی آن‌ها در زمان مادربزرگ‌هاست. بتاکاروتن در 
کبد تبدیل به وبتامین ۸ مي‌شوده به همین علت آن را به عنوان پیش 
ویتامین ها نیز می شناسند, 


کلسیم. یکی از مواد مهم ساختار بدن انسان 
کلسیم بیش از دیگر عناصر در بدن انسان وجود دارده زیرا برا 
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آنچه باعث سالم بودن سوکه سپ می شنود # ۴۹ 


استخوان‌ها و دندان‌ها ضروری است. اسکلت یک انسان بالغ حدود 
پنج کیلوگرم وزن دارد که یک پنجم آن کلسیم است. حدود ده گرم 
کلسیم نیز در عضلات خون و ارگان‌های دیگر بدن وجود دارد. کلسیم 
برای عملکرد عضلات؛ اعصاب: قلب و همچنین انعقاد خون ضروری 


است. 


منابع غذایی حاوی کلسیم 

ميزان ذخيره کلسیم بدن بسته به نوع مواد غذایی کلسیم‌داری است که 
مصرف می‌کنيم. اگر مواد غذایی حاوی کلسیم دارای مقادیر زیادی اسید 
اکسالیک باشند (مثل اسغناج؛ کاکائو و ریواس) روده‌ها نمی توانند کلسیم 
را به طور کامل از آن‌ها استخراج و جذب کنند. آسان‌ترین راه جذب 
کلسیم استفاده از شیر و لبنیات است. بسیاری از بزرگسالان دچار حالتی 
هستند که به آن عدم تحمل لاکتوز گفته می‌شوده این افراد پس از مصرف 
شیر و لبنیات دچار ناراحتی‌های گوارشی مانند نفخ اسهال با دل‌پیچه 
می‌شوند و یکی از بهترین منابع کلسیم برای آن‌ها غیرقابل استفاده 
می‌شود. در برنامه غذایی معمولی اکثر افراد بزرگسال تنها نیمی از 
کلسیمی را که بدن به آن نیاز دارد دریافت می‌کنند. این مقدار حدود ۴۰۰ 


میلی‌گرم است که نصف مقدار توصیه‌شده بعنی ۸۰۰ میلی‌گرم در روز آسان‌ترین راه جتب 


لبنیات است. 


می‌کند تا اعمالی که در بدن به وجود کلسیم بستگی دارند مختل نشونده 
نتیجه کمبود کلسیم عشبکی‌شدن» نازکی و شکنندگی استخوان‌هاست که 
منجر به مبتلاشدن فرد به بیماری 6 می شود که پیامدهای 
بسیار ناخوشایندی دارد. 
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۰ # سبرکه سیب 


ری | 

سرکه سیب علیه بیماری پوکی استخوان 

با مصرف سرکه سیب می‌توان از بروز این بیماری پیشگیری کرد. اسید 
سید سیتریک موجود در سرکه سیب هضم و جلّب کلسیم موجود در سرکه و 
بسیاری از پزشکان بدی | دیگر مواد غذایی را که به همراه آن مضرف می‌شود آسان‌تر می‌کند و به 
پیشگیری یا درمان پوکی as‏ ۳ 
استخوان مصرف داروهای | میزان قابل توجهی افزایش می‌دهند. 
حاوی کلسیم را به بیماران با افزودن یک پیمانة کوچک سرکه‌سیب به آب‌گوشت " میزان کلسیم 
خود ز تند» اما ۰ ۰ 
ر ت سوب افزایش می‌یابد» زیرا سرکه سیب کلسپم سوجود در استخوان را 
تماهی این داروها به حوبی ۱ ۲ ۹ : 
در روده جذب نمی‌شوند. استخراج می‌کند. اضافه کردن دو قاشق غذاخوری سرکه سیب در تیم لیتر 
آب‌گرشت با استخوان برای افزایش کلسیم کافی است. زمان پخت حدود 
دو ساعت است. پس از این مدت دیگر از استخوان‌ها کلسیم استخراج 
نمی شود. 


صد میلی‌لیتر سرکة سیب بیندازید. 
۵ مخلوط را به مدت نیم‌ساعت 


۵ اگر قرض شما در آزمایش 
در دمای معمولی اتای فرار دهد و 
هر پنج دقیقه یک پار آن را هم بزئید. 

» اگر فرص در طول این مدت 


۱ 7 - و۳ 
۱ حل شند) کلتبیم ان کاملا حلب بدن راه ان یی ی ی ۰۳۳7 
۱ یش 


مرفق شد برای هضم و جذب کامل 


آن در روده مصرف سرکهٌ سیب را به 


|۳۰ OsRoporose 
آب شت حخالعن که از بجوشاندن آب و گوشت به:«دست می‌آید و ریطی به کر نے‎ ۲ 


| 


سنتی ایرانی ندار د. ۴ 
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آتحه باعث سالم یودن TP‏ 9 ۵۱ 


به حرکت درآوردن سیستم متابولیسم (تهییج متابولیسم) 

هانس آدلف کربی ! در سال ۱۹۵۳ به خاطر کف سیکل اسید سیتریک 

متابولیسم بدن انسان بدون اسید استیک عمل نمی‌کند. تفریباً در تمام 

جذب برای سلول‌ها: اسید استیک به عنوان فراورده واسط عمل می‌کند. ضانس آدلف کریس: 
ایو وی Ee‏ ون آسیج وور بای مسر سدق لفان یر وان که 
ين ضور ل کک ا ا کی ل اف با ر ماو سک سا ستیگ 
انسان روزانه به ۰ گرم اسید استیک نیاز دارد. سرکه باعث تعادل انجام می داد اهمیت اسید 
استیک را در سوخت و ساز 
بدن انسان به اثبات 
9 ۷ 


سوخت و ساز بدن ما می‌شود. مصرف مداوم سرکه سیستم گوارش را به 
کار وامی‌دارد و به هضم اسیدهای چربی که با مواد غذایی مختلف به بدن 
ما می‌رسند کمک می‌کند. انرژی حاصل از مصرف کربوهیدراث‌ها (قند و 
نشاسته) نیز آسان‌تر مصرف می‌شود. 


سرکه ترشح بزاق را تحریک م ی‌کند 

تحریک سرکه بر سوخت و ساز را حنی در زبان می‌توان احساس کرد. 
طعم ترش سرکه باعث افزایش ترشح بزاق می‌شود. بزاق دو وظیقۂ مهم را 
برعهده دارد ولی اغلب آن را در مراحل گوارش کم‌اهمیت تلقی می‌کنند. 
بزاق مواد غذایی را نرم می‌کند تا راحت‌تر به سیستم گوارشی ما راه پیدا 
کنند. بزاق حاوی آمیلاز آنزيم تبدیل‌کننده نشاسته به شکل ساده آن یعنی 
قند طبیعی است. تنها در صورت تبدیل نشاسته به قند طبیعی در روده 
کوچک هضم می‌شود و پس از جذب به تمام ارگان‌های بدن می‌رسد. 


1. Hans Adolf Krebs 
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انگور یا گلوکز است. 


مصرف روزانه یک گرم 
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۲ سس چ 


مهم‌ترین قند طبیعی. قند انگور یا گلوکز است. انسان بدون گلوکز قادر به 
ادامۀ حیات نیست. گلوکز انرژی مورد نیاز بدن را تأمین می‌کند. خوب 
جویدن غذا و مخلوط شدن آن با بزاق در هضم غذا کمک فراواتی می‌کند. 
تحریک ترشح بزاق به وسیلة نوشیدن کمی سرکه قبل از غذاخوردن و یا 
سرکه‌زدن به غذاها باعث می شود موادغذایی حاوی نشاسته مانند ناده 


آرده سیب زمینی» ذرت و برنج آسان‌تر هضم و جذب بدن شوند. 


مصرف صحیح نمکث 
بر اساس دانش امروزی استفاده زیاد از نمک طعام برای انسان مضر 
است. مصرف زیاد نمک باعث تجمم بیش از حد آب در اندام‌های 
مختلف بدن می شود و از سم‌زدایی بدن جلوگیری می‌کند. در افراد مسن 
می‌تواند باعث افزایش فشار خون شود. 

ولی در حال حاضر گزارش‌های تجربی نشان داده‌اند که با مصرف 
سرکه سیب به مدت یک تا دو ماه خشکی مفاصل. که به علت کمبود دوز 
نمک به وجود می‌آید از بین خواهد رفت. 

مسلماً در این جا تضادی به چشم می خورد. مصرف روزانه یک گرم 
نمک کافی است. اکثر مردم بیش از حد لازم نمک می‌خورند ولی با این 
وجود مشکل مفصلی دارند. سیریل اسکات معمای این تضاد را حل کرده 
است. تأثیر نمک تصفیه‌شده با نمک طبیعی که به همراه دیگر املاح و به 
میزان متعادل استفاده می‌شود کاملا متفاوت است. هر چند باور ۹ 
نیست ولی ممکن است بعضی از افراد در حالی که نمک فراوانی 
می‌کنند از کمبود آن رنج ببرند. 
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اتچه باعث سالم بودن سرکه سیب می‌شود ٭ ۵۴ 


9 متام اومزآم و جرد سین مسق بوارم 
انجام شده است. ولی آنچه مهم است استفاده از مخلوط طبیعی انواع 
مورد توجه قرار گیرد. تحقیقات نشان داده است که سرکه سیب با 
ج ا چ بن 


تعداد افرادی ابتت که در حمله 


به نام ژورنال پزشکی استرالبا در 
گزارزشلی عنوان کرده اسنتت که 
سرکه برای درمان اولیه محل 
تماس پوست با ساره دریایی 


بسهترین اثر را دارد. لمس 
شاخک‌های حساس ستارة 
دریایی می تم اند باعث بروز 
درد شدیده و تهوع و 
گاغی از کاز افتادگی. شبود..در 
استرالیا تعداد افرادی که بر اثر 
نیش ستارء دریایی جان خرد 


را از د ست می دهد بیش تر از 


کوسه کشته می‌شرند. هرکس 
هنگام شنا در دریا یک شیش 
سرکه به همراه دائنته باشد 
خود را عليه بدترین اتفاقات 
مسلح کرده است, تا زمان 
رسیان بتک مخ اسب دیده 
را غوزا: با سر که رقیق‌نشده پاک 
کنید. 


۵ تحقیقات حدید نشان داده 


ماده‌ای است که برای رشد 


جفت در دوران نارداری لازم و 


ر ررب 


1. Kallaps 
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در مورد نعدادی از مواد 
موجود در سرک سیب به 
۳ جداگانه نحقیقات 


تآشیر مثبتی بر گام 
بدن انسان دارند. اما در 


مورد تاثیرات متقابل و 


حلی بر سر راه تحقیقات و 


پژوهش ها وحود ذارند. 


افراط و تغریط قر مصرف 


مواد غذایی هر دو زیان‌آور 
مکی وضعیت جسمی 
و روحی باید از تمامی مواد 
غذایی در حد اعتدال 


مصرف کنیم. 
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۴ ۴ سوکه سیب 


ضروری است. ویژگی این از شنا باید گوش را با مخلوط 
ماده هنوز برای ماکاملاً ررشن آب جوشید: و سرکه شستشو 
نشده است و ممکن است به داد این کار گوش‌ها را 
نوعی ویتامین ناشتاخته صدعفونی و از بروز التهاب 
مربوط باشد. به هر حال ميل جلوگیری می‌کند. 

زنان باردار به خوردن غذاهای 6 یک مجل؛ دارویی در ژاپن,به‌نام 
ترش را قابل درک می‌سازد. of pharmacology ii‏ ام موی 


۵ طبق تحقیقات یک امریکایی در مورد بهبود زخم معده 


به نام آنسل کیز' خوردن یک ناشی از سصرف مشروبات 
عدد سیب قبل از خواب قند الکلی به وسيلة سرکه مطالبی 
نون را حععادل متی‌کند و را چاپ کرد است. حنی 
تضمین‌کنند: ارامش شبانه و زمانی که در این مورد تحقیق 


خواب راحت است: 


نشده بود نیز این عفیده وجود 

8 بسیاری از پزشکان به شنا گرانی داشت که سرکه با ترشح اسید 
که اغلب دچار عونت گوش معده باعث حفاظت از معده 
می‌شوند شستشوی گوش با در مقابل آسیب‌های ناشی از 
سرکه را توصیه می‌کنند. پس الکل می‌شود. 


س رکه به عنوان ماده کسر وکننده 
قدیمی ترین روش حفظ موادغذایی قاسدشدنی سرما و انجماد است. 
حتی شواهدی که از دوران نثاندرتال به دست آمده نشان می‌دهد که 
انسان‌های نخستین گوشت شکار خود را به وسیلهٌ سرما تازه 
می‌داشتند. آن‌ها گوشت شت شکار را در غارهای سرد و با در زم ( 
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آنچه باعث سالم بودن س رکه سیپ می‌شود * ۵۵ 
باکتری‌های عفونت‌زا یا کپک‌های تک‌یاخته‌ای را فلج می‌کند» در چنین 
شرایطی آن‌ها قادر به عمل تخریبی خود نبوده و با افزایش سرما کاملاً از 


بین می‌روند. 

سرکه اثر گندزدایی دارد 

سرکه نیز همانند سرماء میکروارگانیزم‌هایی را که باعث فساد موادغذایی اسید استیک, تانن و اسید 

و کپک‌زدن آن‌ها می‌شوند از بین می‌برد. سرک ترش بیش از هر چیز پروپیون موجود در سرکه 

مقدا, | ۱ ات ذر‌یت وهاگ‌ها رااز ی رس : 
ر اسید کنسروها راء که میکروب‌هاه موجودات ذره‌بینی و هاگ‌ها را از نگهداری از مواد غذایی را 

بین می‌برد و با بی‌ضرر می‌سازد. افزایش می‌دهد. بسیاری از این دارند. 


میکروارگانیزم‌ها در محیط متعادل اسید و بازه یعنی شرایط خنٹی» وجود 
دارند ولی در محیط اسیدی سرکه قادر به ادامه حیات نیستند, 

دکتر جرویس این موضوع را با مثال زیر روشن می‌سازد: او یک عدد 
کرم خاکی راء که از لحاظ ساختاری با بسیاری از انگل‌های روده انسان و با 
موادغذایی فاسد شباهت دارد: داخل سرکه قرار داده در عرض چند انیه 
کرم خاکی از بین رفت. به نظر او دقیقاً سرکه به همین نحو باکتری‌های 
مضر دستگاه گوارش و باکتری‌های عفونت‌زا و دیگر موجوداتی را که 
باعث فساد موادغذایی می‌شوند از بین می‌برد. نه تنها اسیداستیک بلکه 
تانن و اسید پروپیون موجود در سرکة سیب هم قابلیت حفظ و نگهداری 
مرادغذایی را دارند. قابلیت کنسروکنندگی سرک؛ سیب در بسیاری از 
آزمایش‌های علمی به اثبات رسیده است. این ویژگی برای افرادی که 
خیار ترشی دوست دازند حتماً ثابت شده است. خیارهایی که در سرکه 
انداخته می‌شوند معمولا ماه‌های طولانی و در صورت داشتن بسته‌بندی 
مناسب حتی تا یک سال قابل نگهداری هستند, 
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CEN EE ۶ 


کنسروسازی با س رکه 


کتسروکردن با سرکه به قدری آسان است که خودتان می‌توانید این کار را 
انجام دهید. در کنسروی که خودتان تهیه می‌کنید علاوه بر این که طعم 
ویژه‌ای به دست خواهید اورد از این که هیچ نوع ماده مصتوعی نیز په کار 
برده نشده مطمئن خواهید بود. 


»® برای کنسروسازی همیشه انواع سبزی‌های تازه را انتخاب کنید. 


نگ زرد سیب به دلیل ۲ 
ر خیار» پیازه بلال؛ لوییاسیز: گل کلم» کلم سفید. مارچوبه؛ هویج 


وجود تنانن در آن است» 


وقثی سیب را پوست تره فرنگی» قارچ و بادنجان برای این منظور بسیار مناسب هستند: 
e ۳:‏ و 6 سبزی‌ها را پاک کنید؛ بشویید و آن‌ها را خرد کنید. هویج‌ها را 
اثر مجاورت با هوا به رنگ قطمقطمه ياء تارج‌ها و لویباضیز زا از نیمه وگل کلم و کلم‌سبز را 
قهوه‌ای درمیآید. به صورت قطعه‌های ریز برید. 


۵ سبزی‌ها را در مقداری آب نمک پزید. فقط خیارترشی را تباید 
پخت. سپس آن‌ها را با آب سرد آبکشی کنید. می‌توانید خیارها را 
نصف کنید یا به قطعات کوچک ببرید و به شکل ردیفی در ظرف 
منأسیی بچینید, در هر ردیف نمک و ادویه‌های دلح اهتان را اصافه 

کنید؛ از مصرف نمک یددار و افزودنی‌های دیگر خودداری کید 
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آنچه یاعث سالم بودن س رکه سیب می‌شود * ۵۷ 


بعد آب آن را خالی کنید و به روش معمولی آن‌ها را در سرکه. 
بیندازبد, 

۵ انواع مختلف سبزی‌ها را به شکل ردیفی در ظرفی که در آن 
به صورت پیچی بسته می‌شود بچینید. 

۵ آب نمکی را که سبزی‌ها را در آن پخته‌ابد داخل قابلمه بریزید. 
سپس سرکه» در صورت امکان کمی شکر و ادویه به آن بیفزایید و 
به مدت کوتاهی آن‌ها را پپزید. شکر خاصیت کنسروکنندگی دارد و 
طعم ترش سرکه را نیز ملایم‌تر می‌کند. به عنوان ادوبه دانه‌های 
خردل» سیرء ربحان» شوید, فلقل دانه درشت» ترب کوهی؛ 
ترخون» برگ بو و میخک مناسب هستند. 

6 این مخلوط را پس از پختن تا زماتی که گرم است روی سبزی‌ها 
بر‌یزید. 


8 در ظرف را محکم ندید و به مدت پنج هفته به همان حال رکه رای کنتتزوگرین 


بگذارید بماند و آن را تکان ندهید. پس از سه هفته ترشی براق 


مصرف آماده امست. 


سرکه ضدعفونی‌کننده است 

سرکه برای کنسروکردن موادغذایی بسیار مناسب است؛ زیرا باکتری‌های 
مشیر و وکر موجودانت قو یں ره باعنت ای مواد انی ی عتوند 
از بین می‌برد. همچنین بسیاری از باکتری‌های بیماری‌زابی که پوست» 
حلق» مجاری تنفسی» مثانه و دستگاه گوارش را بیمار می‌کنند از بین 
می‌برد. 
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٩ ۸‏ سرکه سیب 


حدود ۲۵۰۰ سال پیش بقراط '» پزشک بوتانی؛ از سرکه به عنوان 

ماده ضد عفوتی‌کنتده برای درمان زخم و عفونت روده استفاده می‌کرد. 

سربازها نیز زخم‌های خود را با پارچۀ آغشته به سرکه پاک می‌کردند 

تادچار قانقاربااتظلوند: اول سرکه خاصیت ضدعفونی‌کننده دارد؛ 

سوه : به عبارت دیگر اسید استیک موجود در سرکه بسیاری از باکتری‌ها 

e 3 0‏ ویروس‌ها و دیگر میکروب‌های بیماری‌زا را از بین می‌برد. در وهلۀ دوم 

محدوه اش نوعی آنتی‌بیوتیک است» زیرا باکتری‌های مخصوص موجرد در سرکه 

می‌توائند به بسیاری از میکروب‌های بیماری‌زا حمله کنند و آن‌ها را 

نابود سازند. مسلماً طیف درمانی سرکه به عتوان ای ویک محدود 

است. در مقابل بیماری‌های عفونی حادی مانند تیفوس» سرخک با 

مالاریا سرکه هیچ اثری ندارد. البته گزارش‌های علمی در این سورد 

وجود ندارد که مصرف سرکه می‌تواند از سرایت این بیماری‌ها جلوگیری 
کند یا خنز: 


معروف است که در زمان شیوع طاعون در اروپا «دزد سرکه‌ای» 
وجود داشت! آن‌ها دزدانی بودند که سر تا پای خود را به سرکه آغشته 
می‌کردند تا وقتی برای دزدی وارد خانه‌ای می‌شدند که اهل خانه دچار 
طاعون بودند یا از این بیماری درگذشته بودنده به این بیماری مبتلا 
نشوند. البته این که تا چه حد با این روش می‌توان از سرایت این بیماری 
پیشگیری کرد دیگر قابل آزمایش نیست» ولی واقعیت این است که آن‌ها 
بنا به تجربه می‌دانستند که چه چیزی می‌تواند آنان را از مرگ سياه به دو 
نگه دارد. 
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آنجه باعث الم پود سبرگه سیب می شود % ۵٩‏ 


6 گلودرد (مصرف له صورنت 


غرغره) پارچۀ آخشته به سرکه) 
ص الهاب گلر (سصرف به 9 عفرنت گرش (شستشو و 
صورت غرغره) بخور) 
© التهاب شه (مصرق به 9 سرماخوردگی (بانداژ قفسه 
صورت دهان شویه) سینه با پارچ؛ آغشته به سرکه) 
۵ عنونت باکتریایی کلیه‌ها و ۵ زخم (مصرف به صورت 
مثانه (مصرف به صورت خوراکی و پانسمان) 
خوراکی) 9 بری عرق بدن (ماساژ با 
® سرفه خشک (بخور- ریختن سرکه) 
مقداری سرکه روی بالش) ۵ التهاب پوست (پانسمان) 
@ عفونت روده‌ای خسفیف 6 قارچ پا (پانسمان ‏ شستن 


(مصرف به صورت خورأکی) جوراب‌ها با سرکه) تغذیه ناسالم و اشتباه 
روده‌ای در انسان می‌شود. 


سس تس 


سرکه در مقابل سموم روده 

قابلیت سرکه در نابود کردن باکتری‌های بیماری‌زا هتوز کاملاً ارزبابی 
تشده است. ممکن است این قابلیت به ویژگی اصلی سرکه که ارتقای 
سلامتی عمومی بدن است» مربوط باشد. همان طور که مواد غذایی 
در صورت نفوذ باکتری‌ها فاسد و غیرقابل استفاده می‌شوند. ممکن 
است در روھ ایر چين زوندی سوزت بگیزه. احتمالاً ادل 
این فساد باکتری‌هایی هستند که در محیط ناسالم روده تکثیر پیدا 


م۳ ۱ 
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۰ 9 سوگه سیب 


نشانه‌های مشکلات روده‌ای 

متأسفانه اکثر افرادی که معتقدند سیستم گوارش سالمی دارند و دچار 
هیچ مشکلی نیستند خود را فریب می‌دهند. پبوست. اسهال؛ نفخ 
دل‌درد: دقع مزاج نامرتب و پا شکل نامعمول و بوی زننده مدفوع همگی 
نشانه‌های بدکاری روده‌هاست. حتی بسیاری از ناراحتی‌های کوچک و 
بزرگنی که معمولا تصور می‌شوذ ربطی به ناراحتی‌های گوارشی تذارند به 
عملکرد ناسالم روده‌ها بازمی‌گر دد. بیماری‌های پوسنی مانند جوش: 
دمل تعریق بیش از حدء ترشحات چشمی گل مژه» بدخلقی: افسردگی؛ 
بیماری‌های مربوط به مثانه» سردرد؛ التهاب مفصلی» نقرس. درد 
سیاتیک و... می‌تواند از مسمومیت مزمن روده‌ها سرچشمه بگیرد. 


پرخوری پا زياد خوردن در 
یک وعده و خوردن شام 


۱ : ۱ ۳ ۳ ۰ ۰ 
سنگین در ساتات آخر دکتر اف. اکس. مار .که خود را وقف مداوای بیماران گوارشی کرده 
E:‏ است می‌گوبد: «در اثر پرخوری و انباشته‌شدن مرتب روده‌ها» جداره روده 


ش ,از خد روده‌ها می سود. : 1 
پیش ار خد روددها می سو ۳۷ مان کند و د کے جلو کہ مواد در روده آهسته م شه د 
غذاها ر الوا به مرور ز و تتبل می شو رن مواد دررو می سرد و 


الیافی کمی هننتند امائند بین چین‌های کوچک و بی‌شمار روده رسوبات سفت باقی می‌مانند. و از 

شنیریتی‌ها: آرد سقید یا آن جا که روده با پیج و خم‌هایش بین ۷ تا ۸ متر طول دارد مقدار بسیار 

ی ا ته | زیادی فکفافات ررد ادر آن جا باقن می‌مانذکه بهشت واقمی باگفری‌های 

کور ر ی یماری‌زاست. این رسوبات در به وجودآمدن گازهای تخمیر کننده مانند 
متنول» بوتانول؛ پروپانول و دیگر امیل الکل‌ها (الکل‌های ناشی از تخمیر) 
که تمام بدن را مسموم می‌کنند: سهم عمده‌ای دارند.) 


تنظیم طبیعی سیستم گوارش 
کسانی که به طور مرتب سرکة سیب مصرف می‌کنند به روش‌های 
سیستم گوارش خود را کنترل می‌کنند. سرکه مستقیماً به با 


۲۳ 
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آنچه یاعث سالم بودن سرکه سیب هی شود * ۶۱ 


بیماری‌زا و دیگر انگل‌های روده حمله می‌کند. بسیاری از افرادی که 
سرکه مصرف می‌کنند تنها پس از چند روز متوجه می‌شوند که بوی بد 
روده‌ها و به وجود آمدن شرایط گوارشی سالم است. علاوه بر این نوشیدن 
سرکه احساس گرسنگی را کاهش می دهد. سرکه سیستم متابولیسم را به کار 
وامی‌دارد و تولید آنزیم‌های گوارشی را افزایش می‌دهد. سرکهٌ سیب ماده 
طبیعی و بدون عوارضی است که جه وسیل اثرات شفابخش خود اؤ 
زیاده‌طلبی روده‌ها جلوگیری می‌کند. 
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س رکه سیب به عنوان دارو 


س رکه سیب و عسل: | کسیر سلامتی 
سرکۀ سیب و عسل مکمل متاسبی برای یکدیگر هستند. عسل طعم ترش 
سرکه را مایم تر می‌کند و علاوه بر این سرشار از انواع ویتامین‌هاء املاح» 
عتاصر» آنزیم‌ها و مواد ضدباکتری است. همان‌طور که در درمان 
بیماری‌های گوارشی؛ سرماخوردگی: سرفه و حالت کوفتگی استفاده از 
سرکۀ سیب توصیه می شود؛ مصرف عسل نیز مفید است و امکان مصرف ‏ | 
توام ان‌ها را ممکن می‌سازد. 

دکتر کلینتون جرویس؛ پدر سرکه درماتی؛ برای سلامت عمومی و 
داشتن زندگی طولانی نوشیدن روزانة سرکه سیب را توصیه می‌کند 
(مخلوط دو قاشق چایخوری سرکه سیب در یک لیوان آب)» به این 
مخلوط بک تا دو قاشق چایخوری عسل نیز می‌توان افزود. 

دکتر جرویبس از عسل به عنوان «ماده غذایی کامل واقعی) باد می‌کند و 
آن را برای درمان بی‌خوابی؛ سرفهء سوختگی» بیماری‌های مجاری 
تنفسی» سینوزیت» تب بونجه و گرفتگی عضلانن تجویز می‌کند. اثر 
شفابخش و میکروب‌کش عسل از شربت مخلوط سرکة سیب و عسل یک 
اکبیر سلامتی واقعی می‌سازد. ۱ 
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x ۴‏ س رکه میټ 


عسل ضد با کتری است 

عسل حاوی تمام مواد طبیعی موجود در گرد گل‌هاست. عسل دارای 
ویتامین » ویتامین‌های گروه 8 اسید فورمیک» اسید مالیک؛ اسید 
استیک؛ اسید سیتریک؛ انواع املاح مائتد بتاسيم. کلم آهن؛ مس 
منگنزه فسفر و منیزیم است. مواد موجود در عسل که باکتری‌ها را از بین 
می‌برند ۱ کندکننده» نامیده می‌شوند. پیش از همه پتاسیم موجود در عسل 
اثر میکروب‌کش دارد. پتاسیم اثر خشک‌کننده دارد و میکروب‌ها را کاملا 
از بین می‌برد. مثلا وقتی ویروس تیفوس. باکتری اسهال خونی؛ 
بسرخی از تولیدکنندگان باکتری‌های روده و عامل بیماری ذات‌الربه در عسل خالص قرار داده 


سرکه شریت‌هایی را که ۲ ۳ 1 
شاوی ازرد که رعا شوند تقریبا پس از چند ساعت یا حداکثر چند روز کاملا از بین می‌روند. 


هستند به عنوان (شربت این بدین معنا نیست که چتین بیماری‌هایی را می‌توان با عسل درمان 
نبرو» عرضه می‌کنند. گرد برعکی برای قرمات چنین بیمازی‌های حادو غاز تاکن معمولا فقط 


داروهای قوی تأثیر می‌گذارند. ولی این طور به نظر می‌رسد که اثر 
میکروب‌کش عسل می‌تواند ارگانیزم بدن ما را از تمام جهات حفظ نماید 
و حتی در مقابل بیماری‌های خطرناک نیز از ما محافظت کند. 


© ماده اصلی عسل شهد خالص. البته قلد معمولی 
گل‌هاست که قسمت اعظم آن (ساخاروز) باید به وسیله 
از فند تد تشکیل شده. فند و 


آنزیم‌های گوارشی ابتدا به قند 
نشاسته مهم تزین موز لدهایی ساده (فروکتوز/ گلوکز) تېډجل 
انرژی برای انسان هستنده به شود تا جذب انامه ایو 
اصطلاح می‌توان گفت: انرژی مختلف بدن شود. 


A a 
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سوکه سیب به عدران دارو ۲ ۶۵ 


® این شکافته‌شدن ملکول فند که عسل را فوق‌العاده مفید 
در عسل انجام شده است. می‌سازد. 

وقتی زنبورها شهد گل‌ها را ۵ انرژی مسوجود در عسل 
جمع‌آوری می‌کنند آن را در مستتقیناً جاب بدن ما می شود 
معد؛ عسل‌سازشان په وسیلهً هر کس هنگام خستگی یک 
آنزيم مخصوصی به قند میوه قاشق عسل خورده باشد حتماً 
(فروکتوز) و قند انگور( گلوکز) این را احساس کرده است که 
تبدیل می‌کنند. بدین‌ترتیب تنها پس از چند دفیقه خود را 
زنبورها قسمتی از عمل سرحال احساس می‌کند و 

گوارش ما را به‌عهده می‌گیرتد نیروی نازه‌ای می‌گیرد. در چت ازی از کش زا 

افزودن مواد مصنوعی به 

عسل برای تأمین ویتامین مورد نیاز بدن روا زوس سک 


بدن ما برای مصرف قند به تعدادی از ویتامین‌ها و مواد دیگر نیاز دارد که 
همگی در عل وجود دارند. این امر عسل را از دیگر کربوهیدرات‌ها 
مانند قند صنعتی و با شکر معمولی منمایز می‌سازد. برای هضم و جذب 
قتد و شکر معمولی باید ویتامین‌های لازم از دیگر موادغذایی با ذخیره 
ویتامین بدن گرفته شود. به همین علت قند معمولی برعکس عسل یک 
دزد ویتامین ناسالم است. 


عسل در طب سنتی آسیا 

در آسیا از دیرباز عسل را ماده غذایی کامل و داروبی شفابخش و مژثر 
می دانستند, تبتی‌ها سعی می‌کردند تمام بیماری‌هایی را که توأم با خلط 
سینه شدید است؛ مغل برونشیت به وسیله رژیمی که حاوی مقدار زیادی 
عسل و از سوی دیگر حاوی غذاهای ترش و سبک باشد درمان کنند. 


استفاده از شربت سرکة سیب و عسل این تاز را برآورده می‌کرد. 
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شرایط مناسب برای 
نگ‌هداری عسل دمای 
معمولی اتاق است. بهتر 
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شیرینی استفاده نکنید؛ در 
ضمن آن را در یخچال نیز 
قرار ندهید. 


Telegram.me/ltanagalhî 


x ۶‏ سر که يب 


عسل برای مجاری تنفسی و سیستم گوارش 

طبق روش قدیمی هندویان باستان (آیورودا) ' برای درمان سرفه 
برونشیت و سرماخوردگی باید شیر گرم را با عسل مخلوط کنید و 
بخورید. چینی‌ها نیز برای درمان چنین بیماری‌هایی به عسل اطمیتان 
کامل دارند» به خصوض برای درمان آبریزش مزمن بینی. آن‌ها از مخلوط 
یک لیوان آب جوش با دو قاشق غذاخوری عسل برای درمان یبوست 
استفاده می‌کردند. صوفیان درماتگر آسیای قدیم این مخلوط را برای 
درمان اسهال تجویز می‌کردند. برای درمان التهاب بافت مخاطی معده و 
روده در ژاين و چین عسل تازه را روزی سه بار قبل از غذا مصرف 
می‌کنند. هندوها عسل را ماده تقویت حافظه می‌دانند و مصرف یک قاشق 
چایخوری عسل با مقداری پودر ادوبه کالموس " را صبح و شب برای 
درمان فراموشی و تقویت حافظه توصیه می‌کنند. تأثیر همه‌جانبهٌ عسل در 
این روش‌های درمانی که قدمت چند هزارساله دارند؛ از لحاظ علمی نیز 
همانند خاصیت ضدغفونی‌کنندگی یا انرژی‌زابودن آن قابل توضیح است. 


قابلبت‌ها و عدم توانایی‌های س رکه 
سرکهة سیب دارویی قدیمی و در بسیاری از موارد موثر» در طب سنتی 
است:.طب ستنی در وهلة اول تأثیر پیشگیری کننده دارد. پعنی اندام‌های ^ 
بدن را از بستر تغذیه‌ای‌شدن برای میکروب‌های بیماری‌زا حفظ می‌کند, 
مرکا یه این ماع کور و ترشن که حصی بجا جر آن ربا لو ریت 
می‌نوشند» مطمئناً می‌تواند در کنار رژیم‌غذایی یت 
برای سلامتی عمومی مفید و سودمند باشد. بدنی که به این رو 


2. Kalmus 
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مب رکه ی سیب به وان دارو 4۶ PV‏ 


شده است مقاومت یش‌تری در مقابل بیماری‌ها دارد. سیریل اسکات؛ 
یکی از بنیانگذاران سرکه‌درمانی می‌گوید: «سرکة سیب دارویی برای 
درمان بیماری‌های مشخص نیست. بلکه مروج سلامتی است.» البته به 
کمک سرکه سیب می توان بعضی از بیماری‌های خفیف مانند تحریکات 
سرفه» گرفتگی صدا؛ اختلالات گوارشی و سوزش معده را برطرف کرد. 
سیریل اسکات ثابت کرده است که سرکة سیب می‌تواند بسیاری از 


بیماری‌ها را بدون اثرات جانبی درمان کند. در شروع کسالت با با مخلوط سرکه سیب و آب 
ناراحتی‌های مختصر این داروی خانگی محک زده شده را امتحان کنید تا می توانید 

1 چ 2 1 ۰ ‌ بخور با ها مو 7 ر 
با او هعقیده شوید. البته سرکۀ سیب نه قادر به معجزه است و نه داروست آیکشی کنند: س را 
که بتوان آن را برای اختلالات مزمن و طولانی‌مدت یا بیماری‌های حاد ماساژ دهید و.. 


تجوی زکرد. چنین بیماری‌هایی همیشه باید به وسیله پزشک درمان شوند. 
از خوددرمانی با داروهای سنتی در مورد سماری‌های حاد و تمام موارد 
مشکوک باید صرفنظر کرد. البته پس از مشورت با پزشکتان می‌توانید 
مصرف سرکه سیب را به عنوان مکمل درمان پزشکی ادامه دهید. 


طريقة مصرف 

در بسیاری از موارد سرکه سیب مضرف خوراکی دارد. یرای نیل به 
موفقیت چشمگیر سرک؛ سیب را باید په طور مستمر حداقل به مات 
چهار هفته مصرف کنبد. برای برخورداری از اثرات درماتی سرکه سیب 
حداقل شش تا هشت هفته صبح‌ها ناشتا شربت سرکة سیب را طبق نسخة 
اصلی زیر استفاده کنید. این شربت کم‌هزینه و نیروبخش را مسلماً به این 
زودی فراموش نخواهید کرد. برای بهبود حال عمومی توشیدن سرکۀ 
سیب در تمام طول عمر توصیه می‌شود. 
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بسیاری از مردم سرکه 


سیب را به عنوان اکسیر 
جوانی و تندرستی و داروی 
تمام درذدها معرفی 
می‌کنند: البته این کمی 
مبالفه آمیز به نظر می‌رسد. 
ان کاب ف قط 
تواناپی‌های واقعی سرکه 
سیب را به شما عرضاه 
می دارد. 
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نسخه اصلی 

دو قاش چایخوری سرک سیب را در یک لیوات آب بریزید؛ به دلخواه 
یک تا دو قاشق چابخوری عسل به آن اضافه کنید و این مخلوط را به 
آهستگی و جرعه‌جرعه بلوشید. برای بهبود حال عمومی باید این شربت 
صبح‌ها قبل از صبحانه نوشیده شود. البته در صورت تمایل می‌توان ظهر و 
شب نیز یک لیوان از این شربت را نوشید. دکتر جرویس می‌گوید: 
(بدین‌ترئیب اسیدها: میوه‌هاء برگ‌ها و ریشه‌های زمپن را برداشت 
می‌کنید. این نوشابه مقوی و ایده‌آل را می‌توان قبل از غذا؛ به همراه آن و 
پس از آن مصرف کرد.» 


امکانات متنوع 

اگر شخصی تحمل توشیدن شربت سرکه سیب را با معده خالی (ناشتا) 
ندارد» می‌تواند پس از صبحانه آن را بتوشد. اضافه کردن عسل به 
شربت تحمل آن را برای معده آسان‌تر می‌سازد. دوز مصرف بسیار مهم 
است» ولی می‌توانید بنا به میل و سلیقه و تحملتان آن را مصرف کنید. 
در حالی که بعضی‌ها می‌توانند فقط یک قاشق چایخرری سرکه سیب را ۱ 
با یک لیوان آب بخورند» عده‌ای یک پیمانه پر از سرکه را به راحتی 


سبزیجات؛ آب گوجه‌فرنگی یا آب سیب و یا هر نوشیدنی سرد ا 
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اد اسب په ختواد دارو % ۶۹ 


۱ 0۱ 


9 گرچه در مورد بسیاری از مراد تو جه داشته باشید. هر چیزی 


موجود در سرکة سیب که بسیار مقید است الزاما برای 


تحقیقات علمی به عمل آمده هر شخصی متاسب نیست. 


است ولی هنوز ازمایش‌های 9 توجه ذاشته باشید که طب 


مځ = ج ۷ 
تین یک سیو و درمانی 
تجربی است و انچه در مورد 
اترات که سیب در این 
کتات اهنده | 


اعظم , 


۲40۰ ۲ ا 1 ۱ 
هنوز از لحاظ علمی ازمایش 


تشد‌هاند. 


ست ٩‏ مت 


وش‌های دزهانی آن 


هر چبزی که پسپار مفید 
ابش الزاماً بای اهر 


معد اسهال» یہوست» حالت تهوع) بله | ]خير ا 
۲ آیا دچار افسردگی هستید؟ بله [] خير | 
۳یا اغلب دچار سردرد می‌شوید؟ بله ۱1 خیر | | 
۴ ایا دجار درد مفاصل ستید؟ بله 1أ خی [] 
۵ آیا اغلب عصبی هستید و با اطرافیان خود جر و بحث 

می‌کنید؟ بله 7] خير[ 
۶ آیا مستعد ابتلا به بیماری‌های عفونی هستید؟ بله | | خیر 


۷یا به طور مکرر دچار آبریزش بیتی یا سرماخوردگی 


و هر | 
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۰ سرکه میب 


۸-آيا زود خسته می‌شوید؟ 

۱ ۳ هنگام شانه کردن تعداد زیادی از مرهایتان می‌ریزد؟ 
۱- با ناخن‌هایتان به راحتی می‌شکنند؟ 

۲ایا زخم‌های بدنتان به کندی بهبود می‌یابند؟ 


۳ آیا اغلب دچار خارش پوست‌سر یا بدن می‌شوید؟ 


۲ آیا پاهایتان پینه بسته و یا میخچه دارد؟ 


۱۵ ۔ آیا دست‌ها و پاهایتان سرد است و زود سردتان می‌شود؟ 
۶ ایا به نظر شما قدرت تمرکز و حافظه‌تان رفته‌رفته 


۷ - آیا اگر بدون یادداشت‌کردن چیزهایی که لازم دارید 
به خرید بروید تیمی از آن‌ها را فراموش خواهید کرد؟ 

۹یا چشم‌هایتان زود حسته می‌شوند؟ 

۶۵ یا غذاها دیگر مثل سابق به شما مزه نمی‌دهند؟ 

۱ - ایا با هر فعالیت مختصری نفس‌هایتان به شماره می‌افتد؟ 

۳ - ابا دچار جرم دندان یا عفونت لثه هستید؟ 

ايا پوستحان زمخت و ناضاف است؟ 


۲ یا به علت خواب‌رفتن دست و پا شب‌ها از خواب 
برمی خیزید؟ 
۵- ایا دچار بدخوایی یا بی‌خوابی هستید؟ 
۶ ایا تمرکز فکر برایتان دشوار است؟ 
۷ آیا گاهی پلک‌هایتان بدون کنترل می‌پرند یا تکان 
می‌خورند؟ بل 
هرچه تعداد جواب‌های مثبت شما پیش‌تر باشده همان‌قدر باید ب 
خود اهمیت پیش تری بدهید و درمان با سرکة سیب را شروغ کنید 
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سرکه صیب به عثوان دارو 4 ۷۱ 


آروغ 

اروغ‌زدن به علت بالاآمدن هوا با گازهای دیگر و با محتوبات اسیدی با لوط آب وم که یا 
: : 1 بخور دهید. موهایتان را 

فشر وم E A‏ ت ۲ که ۰ 

زره هتم 32 هی مان ۱ زوا جرکاہ ایق اا کدرا ال آبکشی گنید و پوستتان را 

بیاید و آزاردهنده شود برای درمان آن مصرف سرکه سیب توصیه ماساژ دهید. تمام موارد 

می‌شود. نوشیدن شربت مخلوط آب و سرکه همراه هر وعدءه غذا از بروز مصرف سرکه سیب به طور 

۱ جداگانه و برحسب الفبا 

ین حالت جلوگیری می‌کند. توضیح داده شده است. 
اثر: ترشح اسید معده را متعادل می‌سازد. 


© غذای خود ر آنه و یا ميل غذاهای سرخ‌کرده ان کامل: 
و رغبت ميل کنید و به خوبی غذاهای بسیار شیرین» شور و 
بجو ید ادو یه‌دار بپرهيزید. 


به جا سه وعده کر جیتسا از خوردن شام صرفنظر کنید و 
جندین وعده غذای مختصر به جای شام مفصل و سنگین 
یک بشقاب آش ساده و با 


در طول روز بخورید. 
9 از خوردن غذاهای سنگین و چای و نان تست بخورید. 


سا 


دس هتم مانند؛ حیوبات: 


آفتاب سوختگی 
موضع آفتاب سوخته و قرمز و ملتهب را با دقت به وسیلة سرکة سیب 
رقیق‌شده مالش دهید و یا یک تکه پارچه آفشته به سرکه را روئ محل 
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۷ 8 سره نیب 


آسیب‌دیده قرار دهیدك. حمام‌گرفتن در وات آب محنوی دو فنحان سرکه 
سیب و آب ولرم اثر خنک‌کننده دارد. 
ثر؛ پوست را خنک و آرام می‌کند و اثر ضدعفونی‌کننده دارد. 


اختلالات گوارشی 
بقراطء پزشک یونانی؛ تفریباً حدود ۲۵۰۰ سال پیش می‌دانست که تمام 
چیزهای مضر و بد در روده زندگی می‌کنند. محیط روده‌ای سالم یکی از 
مهم‌ترین شروط سلامت و تندرستی است. با تعجیل در غذاخوردن و 
برخرری: به خصرص شب‌ها از روده‌هایمان بیش از حد توانشان کار 
می‌کشيم. حرکات روده کند می‌شوند و رسوبات مضر در روده‌ها باقی 
می‌مانند» غذا در روده پیش نمی رود و در نتیجه فاسد می‌شود. 
غذایی که شب دیروقت خورده می‌شود تمام طول شب بدون 
این که هضم شود در روده باقی مانده و بالاخره فاسد و تخیر می‌شود. 
| بوی‌بدوزنند؛ مدفوع تقریباً همیشه نشانه وجود باکتری‌های عفونت‌زا در 


محیط روده‌ای ا روده است. اگر سموم تخمیری در روده زياد شوند می‌توانند سوجب 
ONG ۳‏ ظ مت ۰ ٩‏ 

ا | مسمومیت مزمن روده‌ای شوند. به وسیلة جریان گردش خون این سموم 
دا :1 


د | تام ارگان‌های بدن را دربرمی‌گیرند. اگر این وضعیت طولانی شود 
رفته‌رفته حال عمومی شخص مبتلا وخیم‌تر و سیستم ایمنی بدن وی 
ضعیف تر می شود. در نتیجه بسیاری از بیماری‌هایی که علت آن به سیستم 
گوارش و به خصوص مواد سمی روده بازمی‌گردد: بروز می‌کنند. 


داروی ضد عفونت روده 


مصرف شربت سرکه سیب دو تا سه بار در روز از عفوند" 
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. سب به عتوان دارو ۲ ۷۳ 


جلوگیری می‌کند. علاوه بر این برای جلوگیری از عفونت روده می‌توانید 
تدابیر زیر را به کار گیرید. 
9 شب‌ها خیلی دیر شام نخورید. 
6 وعده‌های اصلی غذا (صبحانه / ناهار / شام) را سر ساعت معینی 
میل کنید. 
۵ بهتر است کل از خوردن شام صرفنظر کنید و به جای شام مفصل و 
سنگین یک فنجان چا و تکه‌ای نان بخورید. 


توچه: اکر اسهال بیش از 
یک با دو روز ادامه بیدا کند 
بت پا دور 


دا اع ۱ هه 
رون برای اسهال خفیف ۱ ۱ و یا بسیار شدید باشد: 
برای درمان اسهال (به غير از اسهال عفونی همراه با التهاب بافت مخاطی) حتماً بايد به پزشک 
2 ۰ چ #۷ ۰ 
خوردن سیب زنده‌شده توضیه می‌شود: سرکة میب نیز برای این معطور مراجعه کنید. زیرا همکن 


6 ۶ 2 ۳ ‌ ٌ ی ۰.4۵ ۰ زه ھ 4 > ل دبا وت ۷3 
طربقه مصرف: برای درمان اسهال یت رور شاه ۱ اسهال خونی؛ وباء تیفوس 


با یک قاشق چایخوری سرکذ سیب را جرعه جرعه و به آهستگی بنوشید. پا سالمونلا باشدکه 
فتأتفانه سرکه شیب دز 
مقابل آن‌ها هیچ تأثیری 
۱ تخواهد داشت 
از عنرنت جلوگیری می‌کند. 9 به عملکرد سم‌زدایی کید | 
کمک می‌کند. 
۵ اعمال مأهیچه‌های مو جود در 


8 باکتری‌های مضر روده را نابود 
می‌سازد. 
@ مبحط روده‌ای شالع ر روده را افزایش می‌دهد. 


به وجود می‌آورد. 


اختلال گوارشی در اثر مصرف موادغذ ایی فاسد 
مکی است این اتقاق برای شما نیز رخ داده باشد! ۱ 
در یک کشور خارجی هستبد مثلا جایی در اسیا؛ افریقا یا امریکای 
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لاتین. خیلی دقت می‌کنید که چیزهابی را که با آب تماس داشته‌اند 
نخورید؛ زبرا می‌دانید که ممکن است آب این نواحی حاوی میکروب 
بیماری‌های عجیب و غیرمعمولی باشد و باعث بروز اسهال یا انقباض 
معده شود. بتابراین فقط میوه‌هایی را که پوست آن‌ها قابل کندن است 
روده کوچک» عفونت روده Ta SÎ‏ ۲ 
وا ای از با اب شسته‌اند)» ابی را که با ان سبواک می‌زنید با مواد شیمیایی 
مواد غذایی به وجود می‌آید ضدعفونی می‌کنید و... سپس در یک روز گرم در یک نوشابه‌فروشی 
بای ونا پزشک اج | پدوت کیک لیوان قو کا گرلای سر را یک سرجه سر هی‌کشید و 
شنوتد: 8 N FER‏ و 2 

فقط تکه‌های یخ ته لیوان باقی می‌ماند. تکه‌های یخ؟! برای این که این 

پیشامد تمطیلات شما را خراب نکند؛ باید فوراً داروی ضدغفونت 


اسهالی که در اثر التهاب 


بخورید. 


تدابیری در برابر عفونت روده‌ای 
اگر چیزی خوردید يا نوشیدید که حدس می‌زنید احتمالاً قاسد بوده 
است» برای مقابله با میکروب‌های بیماری‌زاه یک لیوان آب معدنی با دو 
قاشق چایخوری سرکه سیب بنوشید. 

برای جلوگیری از ابتلا به عفونت به موارد زبر توجه کنید: 

9 ماهی و غذاهای دربایی 

e‏ آب آلوده 

۵ تخم‌مرغ گوشت پرندگان» بستنی 

غذاهای نامعمول در کشورهای خارجی 

اگر حدس می‌زنید غذا یا نوشیدنی احتمالاً سالم بست ب 
مصرف آن‌ها صرفنظر کنید. اما اگر امکان دیگری برایتان و 
قبل از خوردن غذا شربت سرکه سیب بنوشید. 
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رکه سیب به عتران دارو 0 ۵ ۷ 


مسمومیت غذایی خفیف 

اگر هشدارها را نادیده گرفتید و به علت مضرف موادغذایی فاسد دچار 
اسهال خفیف. انقباض معده و یا استفراغ (و یا همه این حالات) شدید؛ 
می‌توانید از سرکه سیب کمک بگیرید. سرکه سیب باکتری‌های مضر 


موجود در سیستم گوارش را از بین می‌برد. خاصیت ضد سم دارد و ضد اگر هنگام ابتلا به اسهال 


عفونی‌کننده ات 


۵ یک قاشق چایخوری سرکه 
سیب را در یک لیوان آب 


بريزید و هر پنج دقیقه یک 


فاشق چایخوری از ان 
مخلوط را بنوشید. 

6 اگر پس از سه تا جهار ساعت 
لیران اول تمام شد دومین 
لیوان را مجدداً در فواصل پنج 
دفیقه‌ای ولی به مقدار دو 
قاشق چابخوری بنوشید. 

از سومین لیوان هر پانزده 
دقیقه یک جرعه بنوشید. 

۵ در طی این مدت در رختخواب 
استراحت کنید؛ فعط چای 


اضافه وزن 


اگر فردی علت اصلی اضافه وزنش را رفع نکند و مدام پرخوری کند؛ 
غذاهای شور خیلی شیرین و پرچرب بخورد و مهم‌تر از همه تحرک کمی 


کم‌رنگ گیاهی یا آپ معدنی 
بنوشید و غذای جامد نخورید. 
۵ پس از هشت تا ده ساعت از 
بروز اولین نشانه‌ها بايد 
وضعیتتان بهتر شود سپس 
می‌توانید مقدار کمی آش: یک 
تکه نان سفید خشک یا نان 
سوخاری بخورید. 
6 تا دو سه روز دیگر حتی اگر 
دچار اسهال مکرر نشدید در 
هر وعده غذایی یک لیوان آب 
و سرکه (یک قاشق چایخرری 
سرکه در یک لیوان آب) 


بنوشید: 
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در مدفوع خون مشاهده 
شود با بیمار دچار تب و 
دل‌پیچه باشد باید سریعاً 


به پزشک مراجعه کند. 
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ا 


داشته باشد با مضرف سرکه سیب هم نمی‌تواند اضافه وزنش را کاهش 
دهد. 

اما با بیروی از تغذبه‌ای متعادل و تحرک کافی در هوای آزاد به کمک 
سرکهٌ سیب می‌توان کاهش وزن را سریع‌تر و آسان‌تر ساخت. سرکه سیب 
سیستم متابولیسم بدن را تحریک می‌کند به تجزیة چربی‌ها کمک 
می‌کند پالایش‌کنند؛ درونی است» هضم غذاها را آسان‌تر می‌سازد؛ 


اگر قصد دارید وزن خود را 


برای خود در نظر بگیرید. شیربنی‌ها را کاهش می‌دهد. دکتر جرویس می‌گوید: «شخصی که همراه 


تا زمانی که مواد غذا 3 و ا : 0 
زمافین 9۶:۳۵ کی غذا یک لوان ات با دو فاشق چابخوره که مب نو شد تر غدا 
وهی رای ۱ 5 ت و بو بخوری سرکه می‌نوشد. کم‌تر 
عذابی یردق | می‌خوزده زیر ززدتر میرآمی‌شنود:» 

بباشید. 


ee 


9 طی مدتی که وزن خود را و دلخواه خود رسیدید توصیه 
وعده غذا کم‌کم و همراه هر یت او اس 


لفمه یک لیوان اب حاوی دو 


فاشق چایخوری سرک سیب غا کین مین و یاجب 
بل شید. 


OOO N OE‏ = کار 
بموشید: این مرت به دوارش 


سالم بودن فرد می‌شود. 
9 حتی زمانی که به وزن ایده‌آل 


بو اسیر 


طب ستتی برای درمان بواسیر خارش‌دار کمپرس س رکه سسیب: 1 


(رقیق تشده) را هر شب وصیه می‌کند. در ضمن صبح‌ها به طا 


نان شربت. سرکه سیب و شیاه شود 


70 


Telegram.me/ltanagalhî 


سرکه میب به عنوان ذارو ۷۷ 


اثر: ضدعفوتی‌کننده و ضدتورم است و جریان گردش خون را بهتر 
می‌کند. 


بی خوابی و خستگی مزمن 
بسیاری از افراد تمام طول روز خود را خسته و بی‌رمق احساس می‌کنند. 
آن‌ها معتقدند بدون نوشیدن چای» قهوه و یا دیگر نوشیدنی‌های 
انرژی‌بخش قادر به گذراندن روز نیستند. پس از کار روزانه دیگر توانی 
برای ورزش آرام‌بخش پا اوقات فراغتی خلاق برایشان باقی نمی‌ماند. 
شب‌ها گرچه فوراً به خواب می‌روند ولی زود بیدار می‌شوند و ساعات 
متوالی در رختخواب بیدار می‌مانند. افرادی که در طول روز خود را خسته 
احساس می‌کنند و شب‌ها نیز از بی‌خوابی رنج می‌برند ابتدا باید سبک 
زندگی خود را بررسی کنند. علت این ناراحتی‌ها اغلب تهییج سیستم 
عصبی است. این حالت ممکن است به علت ناراحتی‌های روانی؛ 
کشمکش‌ها و با هیجانات ناشی از فشار بیش از حد و با مصرف مراد 
خا رر اشد 
یکی از بهترین داروهای طبیعی برای درمان بی ځوابی و خستگی مزمن» 
البته در کنار تغییر کلی سبک زندگی» شربت سرکۀ سیب و عسل است. 
۵ در یک ظرف دردار (در پیچی قابل بستن) نصف فنجان عسل و 
۳ قاشق چایخوری سرکه سیب بریزید. 
8 هنگام خواب دو قاشق چایخوری از این مخلوط را بخورید و 
بلافاصله به رختخواب پروید. 
9 اگر پس از یک ساعت هنوز بیدار بودید. دو قاشق دیگر از مخلوط 
سرکه سیب و عسل را بخورید. 
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توصیه می‌شود تا حد 
اکان شپریلی و 
فراورده‌های آرد سفید کم تر 
مصرف شود هر چقدر 
می توانید ماهی و انواغ 
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به چای مصرف قند و شکر 
از عسل استفاده کنید و به 
طور مرتب غسل بخورید. 
عسل آنرژی خالص است و 
سریعا وارد جریان خون 
می‌شود. 
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۸ 0 سبرگه جیب 


اثر: پتاسیم» منگنز و آهن موجود در سرکة سیب خاصیت 
متعادل‌کننده و آرامش‌بخش دارند. عسل نیز آرام‌بخش است. 

نوشیدنی دیگر آزمایش‌شد؛ «قبل از خواب» یک لیوان آب حاوی دو 
قاشق چایخوری سرکه و دو قاشق چابخوری عسل است. یک لیوان از این 
شربت را برای مواقعی که نیمه‌شب بیدار می‌شوید آماده داشته باشید. 


بیماری‌های دندان و لثه 

افرادی که دچار جرم دندان» تحلیل و با التهاب لثه هستند بايد به طور 

مستمر همراه هر وعده غذایی شربت آب و سرکة سیب بنوشند. 
استفاده از آب و سرکه (بدون عسل) به عنوان دهان شویه باعث 

می‌شود دندان‌ها کم‌تر جرم بگیرند؛ اشهاب لشه‌ها از بين برود و از 

پوسیدگی و تحلیل دندان‌ها و لته پیشگیری شود. 


کت مخلو ط اب و سرکه سیب برای محافخلت از دندان ها 
با ۹ :متگنز و آهن ِ: ۳ 

مو ر is‏ 2 

خا 5 آرام بخ دارند. سیب را در یک لوان آب ابکشی کرده غرغره کنید. 


E‏ ىنزيد ۵ پس از مدتی دندان‌هایتان 


بیماری‌های رماتیسمی و نقرس 
اگر تمام طول سال صبح پس از بیدارشدن شربت سرکة سیب بنوشید از 
ابتلا به بیماری‌های رماتیسمی و نقرس پیشگیری خواهید کرد. ۱ 

اثر: پالایش‌کننده است و از تولید سمومی که تمام ارگان‌هاو بدن: ۱ 


< 


گرفتار می‌سازند. جلوگیری می‌کند. 8 / 
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س رکه سیب به عتواف دارو 9 ۷۹ 


پالایش درونی اندام‌ها 

مصرف شربت آب» سرکۀ سیب و عسل هر روز صبح برای پالایش درونی 
و طی روزه‌دازی تأثیر محافظت‌کننده دارد. سرکه سیب از اندام‌های مهم 
بدن مانند روده کبد.پوست و کلیه به طور مثری حفاظت می‌کند تا وظيفة 
خودرا که دفع مواد زاند سمی است به خوبی انجام دهند و پس از تفاله گیری 
انها را از بدن دفع کنند. در فروشگاه‌ها شربت مخلوط سرکه سیب؛ 


عسل» آب پنیرشیرین و هجده نوع گیاه ادویه‌ای کوه‌های آلپ؛ که برای این غرغره کردن با آب و سرکه 
منظور بسیار مناسب است به فروش می‌رسد. آب پنیر شیرین برای پالایش سیب در هنگام روزه‌داری 


از بوی بد دهان جلوگیری 
می‌کند و رسوب زردرنگ 
روی زبان را از بین می‌برد. 


درونی اندام‌های بدن بسیار سودمند است. این شربت مخلوط مخصوص 

برای افرادی که هعده حساسی دارند نیز مفید می‌باشد. برای رژیم 

پالاینده کوتاه‌مدت بايد دو روز از خوردن غذاهای جامد صر فنظر کنید. 
اثر: پالابنده اندام‌های بدن است و از کمبود املاح به خصوص پتاسیم 


در طی روزه‌داری جلوگیری می‌کند. 


9 به مدت دو روز روزه بگیرید ۵ غرغره‌کردن با اب و سرکه 
و در طی این مدت از خوردن سیب در حین روزه‌داری با 
غذاهای جامد لیر هی بدٍ. نوی بد دهان مقابله کرده بار 

® اب معدنی ٠‏ چائ گیاهی یا زبان را تمیز می‌کند. 


چای میوهء‌ای بنوشید و سوپ ۵ پس از روزه‌داری به اهننتگی 
سبزی بخورید. و به مرور زمان نغذبه 
6 روزی سه بار شربت مخلو ط مسعمولی خود را از سر 


مه ۱ 
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۰ 19 مترگه سیت 


پیری زودرس 
اگر احساس می‌کنید که اخیراً از آنچه باید مطابق با سنتان باشد پیرتر 
شده‌اید» باید در این مورد فکر کنید که چرا بدنتان قادر به نوسازی نیست. 
درمان طرلانی‌مدت با سرکة سیب و عسل (یک لیوان آب» دو قاشق 
شوه و هد سوه چایخوری سرکه سیب و دو قاشق چایخوری عسل-هر روز صبح) دقیقاً 
ج و یج مرکز این مشکل را هدف‌گیری می‌کند. 
ای سا وان ال ززا تجمم چربی: ریزش مو؛ خرابی دندان‌ها: ضعف حافظه, ضعف 
می‌وان رون پیری را شنوابی: خستگی سریع چشم‌ها؛ مفاصل خشک و دردناک» تغییر رنگ 
کند تر ساخت, ناخن‌ها و لکه‌های پیری روی دست‌هاء آن طور که معمولاً تصور 
می‌شود. نشانه‌های غیرقابل اجتناب در روند پیری زودرس نیستند. 
چنان که سیریل اسکات می‌گوید: اغلب این علامت‌ها تھا تشانة این 
است که سیستم متابولیسم و تعادل داخلی اعضا و جوارح مختل شده 
است: در واقع این نشانه‌ها هشدارهای بدنی است که برای نوسازی 
احتیاج به حمایت دارد؛ بنابراین نباید در مقابل آن‌ها دست روی دست 


گذاشته باکلاً نامید شوید و آنها را پذیرید, بلکه باید با تجدید به موقم 
ساختار نندرستی با پیری زودرس مقابله کنید. 
در بسیاری از موارد به کمک سرکه سیب رژیم غذایی سالم و زندگی 
فعال می توان چنین اختلالاتی را رفع کرد و روند پیری را کندتر ساخت. 
اثر: جریان گردش خون را رواناتر می‌کند. پالایش‌کتنده و انرژی‌زاست 
و دارای املاح است. 


تب پونجه 


آلرژی مزمن و پیشرفته در مقابل گرد؛ گل‌ها را می‌توان با نوش 
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سرک سیب و عسل درمان کرد. علاوه بر این نوشیدن این شربت در بهبود 
حال عمومی موثر است و تظاهراتی ماتند عطسه. ریزش اشک» قرمزی 
چشم‌ها؛ جوش و قرمزی پوست را تا حد زیادی کاهش می‌دهد. 

اثر: مقاومت بدن در برابر بیماری‌ها را افزایش می‌دهد» کمبود املاح 
را مرتفع می‌سازد و سیستم متابولیسم را به کار می‌اندازد. 


تعریق شبانه 

تعریق مداوم شبانه اغلب به علت اختلالات ارگانیک: به خصوص اختلال 
ریه؛ بروز می‌کند. علت دقیق آن باید به وسیلۀ معاینات پزشکی روشن 
شود. اگر قبل از خواب بدنتان را با آب و سرکهٌ رقبق ماساژ دهید. از تعریق 


شبانه جلوگیری خواهد کرد. 

اثر میزان 1 يوست را متعادل می‌کند» خنک‌کننده و آرام‌بخش استا: 
اگر در معاینات پزشکی علت خاصی برای این حالت تشخیص داده تشده ی اة اکا در 
می توان چنین تصور کرد که تعریق در واقع نوعی تلاش بدن برای دفع مخلوط آب و سرکه 


جوراب‌های پنبه‌ای 
بپوشید نا پاهایتان را گرم 
باعث دفع مواد زاند و سموم از بدن و پالایش درونی شود. نگه دارد. 


تورم پاها 
برای درمان پاهای متورم و احساس گرگرفتگی در پاها؛ پاشویه با سرکة 
سیب تأثیر فوق‌العاده‌ای دارد. بهتر است پاشویه را شب‌ها و یا پس از یک 
روز کاری سخت انجام دهید. اگر اغلب دچار تورم پاها می‌شوید توصیه 
می شود صبح و شب پاشویه را انجام دهید. 

طریقهٌ مصرف: وان یا تشت را تا جایی که اب به مچ پاهایتان برسد با 
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ددد 
مصرف سرکه سیب و نمک 

یددار برای تأمین املاح 

مورد نیاز بدن ضصروری 

است. 


ددد 
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۳ % سر که سیب 


آب گرم پرکنید بسته به مقدار آب ۲ تا ۴ فنجان سرکه سیب را به آن 
بیفزایید. پاهایتان را در اب فرو ببرید و به آن‌ها استراحت دهید. پاهایتان 
را کاملاً خشک نکنید, بگذارید در معرض هوا به تدریج و خود به خود 
خشک شوند. 

اثر: سیستم متابولیسم را تحریک می‌کند و ضدتورم است. 


اگر پلک چشم با دیگر عضلات اغلب بدون اراده بپرد و يا په شدت تکان 
بخورد فرد باید مدتی طولانی صبح‌ها شربتی را که طرز تهیه آن در ذیل 
ذکر شده بئوشد: 
9 نصف لیوان آب و نف لیران آب گریب‌فروت یا پرتقال را با بک 
قاشق چایخوری سرکۀ سیب به خوبی مخلوط کنید و بنوشید. 
اثر: کمبود ویتامین‌ها و املاح را مرتفع می‌سازد. 


جوش‌های پوستی 
اگر روزی چندین‌بار سرکه سیب رقیق‌شده را روی جوش‌های پوستی 
بمالید خارش و سوزش آن‌ها کم‌تر خواهد شد. اگر کسی تحمل داشته 
باشد می‌تواند محلول قوی یا سرک؛ سیب خالص به کار ببرد. می‌توانید از 
سرکة سیب و آرد ذرت خمیری درست کنید و روی موضع خارش‌دار 
قرار دهید. وقتی خمیر خشک شد باید خارش هم قطع شده باشد. اگر 
قسمت گسترده‌ای از پوستان جار این مشگل است» بهتر اسست 
سرکه سیب بگیرید. برای این منظور دو تا سه فتجان سرک؛ سیب | 
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سر که سب به غاران دارو % Af‏ 


به عنوان مکمل درمان همراه هر وعده غذا» یا حداقل صبح‌ها» شربٹ 
سرکه سیب بنوشید, اگر جوش‌های پوستی نوعی کهیر یا اگزمای ناشی از 
حساسیت باشد؛ بابد شربت سرکة سیب را همراه هر وعد؛ غذایی 
بنوشید تا زمانی که جوش‌ها کاملا محو شوند. 

اثر: املاح ضروری به خصوص پتاسیم مورد نیاز بدن را تأمین می‌کند و 
ضد التهاب است. حتی در خارش شدید که فرد احساس می‌کند صدها 
مورچه روی پوست بدنش حرکت می‌کنند. مالیدن مخلوط رقیق آب و 
سوکه په نسبت یک به یک مژثر خواهد بزد. 


چربی خون E‏ 
جربی حو کلسترول مضر خون .51ا 
نامیده می شود. 


حیواتی (گوشت. روغن حیوانی؛ تخم‌مرغ و لبنیات) است. چربی خون 
بالاء غلظت خون را افزایش می دهد و می‌تواند رفته‌رفته باعث بروز 
بیماری‌های ستابولیکی اختلال جریان گردش خون» رسوب‌بستن 
رگ‌های خوتی (آرتربواسکلروز) و بالاخره گرفتگی رگ‌های خونی شود 
و بیامدهای خطرناکی مانتد انفارکتوس یا سکتهُ قلبی را به دنبال داشته 
باشد. نوشیدن سرکه سیب می‌تواند باعت رقیق‌شدن خون شود و آن را به 


جریان بیندازد. میوه‌هایی مثل سیب انگوره زغال‌اخته و آب این میوه‌ها 
نیز تأثیر مشابهی دارند. 

طریقه مصرف: نوشیدن یک لیوان آب با دو قاشق چایخوری سركة 
سیب هر روز صبح به مدت طولانی توصیه می‌شود. 

تر: پکتین سیب کلسترول مضر (101) خون را کاهش می‌دهد و 
جریان گردش خون را آسان‌تر می‌سازد. 
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استفاده از ضربت آب و 
سرکه سیب نه تنها برای 
درمان حساسیت در پرابر 
تغییر هوا مفید است بلکه 
برای کاهش هیچانات 
عصبی یا خستگی یه علت 
گرمای شدید که اغلب 
افراد مسن دچار آن هستند 
نیز سودمند است. 

کت د 
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حساسیت در برابر تغییر هوا 

تجربه ابت کرده است که پیامدهای ناخو شایند ابن حساسیت مانند 
احساس فشار در سره بی‌حالی؛ هیحان درد اعضای مختلف بدن و 
کاهش بازدهی را می‌توان با نوشیدن شربت سرکه سیب: و عسل دو بار 
در روز کاهش داد. 


خی 
همه ما بارها خستگی جسمی و روحی را تجربه کرده‌ايم. به طور مثال این 
حالت ممکن است پس از یک روز کاری سنگین و طاقت‌فرسا پیش بیاید. 
این نوع خستگی کاملاً طبیعی است. چنین فردی به کمی زمان نیاز دارد تا 
نیروی جدیدی به دست آورد. مشکل زمانی پیش می‌آید که به علت 
ختگی مداوم نیروی مقاومت بدن کم می‌شود و فرد» مستعد ابتلاء به 
بیماری‌های مختلف می‌شود. در دوران تفاهت و پس از یک بیماری حاد و 
طاقت‌فرسا برای حفاظت از سیستم ایمنی بدن باید هرروز صبح شربت 
سرکه سیب بنوشید. 

طریقه مصرف: دو قاشق چایخوری سرکه سیب و یک قاشق چابخوری 
عسل در یک لیوان آب؛ به مدت چهار تا شش هفته صبح‌ها ناشتا نوشیده 
شو د. 

اثر: نیروی مقاومت بدن را بیش‌تر می‌کند؛ سیستم متابولیسم را به کار 
می‌اندازد و با عرامل بیماریزا مقابله می‌کند. 

علاوه بر نوشیدن شربت سرکه سیب ماساژ با سرکه سیب را ن 
دهید. مثلاً پش از کار طاقت‌فرسای بدنی یا خستگی فکر ۱ 
به وسیل این کار می‌توان جریان گردش خون را تسریع کرد و د 
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مت که نتت به عخواب ډارو ۷ ۸۵ 


گرفت. علاوه بر این ماساژ رک سیب محافظ طییعی و ایندهآلی برای 
بوست است. پس از چدد زوز ماساژ با سرکه: بوست شل و چروکیده 


مجدداً سفت و محکم می‌شود. 


پاهایتان را ماساژ دهید. 


9 دست و پا و کلا بدن را به 


سمت قلب ماساژ دهید. 

۵ بدلتان را خشک نکننید آن 
قدر ماساژ پوست را ادامه 
بدهید تا سرکه کاملاً جذب 


پوست بدنتان شود. 


خستگی چشم‌ها 

افرادی که هتگام مطالعه با نماشای تلویزیون چشم‌هایشان زود 
شمه یکیو ایت په روطام فلودا ریات 
سرکه سیب و عسل (دو فاشق چابخوری) هرروز صبح نتیجه خوبی 
خواهند گرفت. بتاکاروتن موجود در س رکه سیب از آب مروارید جلوگیری 


سرکه سیب بو شنند. اگز یک گلولة پنبه را با سرکه خیس کید و داخل 
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— 
دو عدد تامیون (گاز 
استریل) ر په سرکه موه 
آغشته کنید و آن‌ها را په 
ارامی روی چشمان پسته 
شده فشار دهید این کار 
باعث رفع خستگی 
چشمانتان می‌شود. پس از 
چند دقیقه صورتتان را با 

آب ولرم بشویید. 


سس — 


توخهه: دردهای مزمن اغلب 
تشانه مشکلات عصوی 
هستند و باید به وسیله 
پزشک مداوا شوند به 
خصوص دردهایی که به 
صورت ناگپانی بروز 
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E 


سوراخ بیتی فرار دهید خونریزی قطع می‌شود. پنبه باید تا قطع شدن کامل 
خونریزی داخل بیتی بافی بماند. 
اثر: انعقاد خون را سریع‌تر می‌کند و ضد عفونی‌کننده است. 


درد 
بنا به تجربه داروی مسکن زیر از داروخانه طبیعت تمام دردهای خفیف را 
درمان می کند: برای کین سر درد دردهای عضبی ! دردهای عضلانی 


و... مقداری از نتتزری راء که ذیلاً روش ساخت آن نوشته شده استه 
روی یک گلولة بزرگ پنبه بریزید و محل دردناک را با آن ماساژ دهید. 
مخصوصاً قبل از خوابیدن این کار را حتماً انجام دهید. این روش برای 
درمان آکنة نیز عفید و متاسب است. 


۵ نیم کیلو ترب کرهی تازه را ۵ در ظرف را محکم ببندید و آن 
داخل ظرف شیشه‌ای درداری را در محل تاریک و خنکی په 


بریزید و سپس آن را با نیم لیتر مدت دو تا سه هفته فرار دهید. 
نرک سیب بر گیل 


۵ نپس آن‌را از صافی رد کنید. 


درد مفاصل 
اگر مفاصل شما غزغژ می‌کنند» سفت و بی‌حس شده‌اند و گاهی درد 
می‌گیر ند می‌تواند نشانه‌های شروع بیماری آرتریت (التهاب مفصای )هاشد 
در این صورت باید از اضافه‌وزن بپرهیزیده وزن خود را کاهثرل دهید 
فعالیت کافی داشته باشید. شنا کردن بهترین فعالیت برای مقاه ۲ ات 
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نت که امیت دران دارو :4 ۸۷ 


حدافل صبح‌ها یا ترجیحاً سه بار در روز باید شربت سرکۀ سیب بنوشید. 
سعی کنید غذاهای خام و سالادها را نیز با سرکة سیب تهیه کنید. تجربه 
نشان داده است که اسید و بیش از هر چیز املاح موجود در سرکة سیب 
تأثیر خوبی در عملکرد مفاصل دارد. اگر پس از چند هفته احساس 
بهبردی کردید و مفصل‌هایتان قابل انعطاف‌تر شده» درد آن‌ها نیز تخفیف 
بافت تا حد امکان باید نوشیدن سرکه سیب را ادامه دهید. 

اثر: میزان کلسیم و نمک بدن متعادل می‌شود» سیستم متابرلیسم 
به کار انداخته می‌شود و پالاینده درونی است. 


یک نسخهٌ آمریکایی برای درمان درد مفاصل 
کرفس) ۴ فنجان آپ» سرکه؛ سیب و نمک تلخ (سولفات منیزیم در 


داروخانه‌ها قابل دسترسی است). نمک تلخ اعمال روده را بهتر می‌کند و افرادی که دچار درد 
تأثیر پاک‌کنندگی قوی دارد که یکی از نشانه‌های آن تکرر دقع مزاج است. مفاصل هستند بايد از 


اضافه‌وزن و چاقی 
۱ بپرهيزند. تحرک و ورزش 
می سود به خصوص ورزش شنا به 
۵ ساق؛ُ کرفس‌ها را پبرید و میوه‌ها را با پرست تکه‌تکه کنید» تمام بهبود درد مقاصل کمک 
مراد را داخل ظرفی بریزید؛ به آن آب اضافه کنید و بگذارید با شایاتی می‌نماید. 
دمای ملایم به مدت یک ساعت پپزد. 
6 وقتی میوه‌ها نرم شدند محتویات ظرف را آبکشی کنید. 
9 در قاشق چابخوری سرکه سیب و یک قاشق چایخوری نمک تلخ 
را به میوه‌ها بیفزایید, 
9 صبح و شب یک قاشق غذاخوری از آن را داخل یک لیوان آب 


در خون و مقاصل نیز که دچار التهاب شده‌اند رسوب کم‌تری 


بریزید و بئو شید. 
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۸ # سرکه سبب 


زخم و درمان آن 

اصطلاحاً می‌گویند سرک سیب خون را ا(خشک» می‌کند. اقرادی که به 
طور مرتب سرک؛ سیب می‌نوشند بریدگی‌هاه خراش‌ها و زخم‌های 
بدنشان سریع‌تر بهبود می‌یابد و پوستشان زودتر جوش می خورد. اگر 
می‌خواهید زخم‌هایتان زودتر خوب شوند باید روزی سه لیوا شربت ‏ 


س د سرکه سیب بنوشید. 

برای درمان زخم می توانید اثر: ضد عفونی‌کننده است و انعقاد خون را تسریع می‌کند. 

موضع را با سرکه رقیق 99۳5 ء 1 ES‏ ۱ 
مزا منت شربت سرکه سیب برای افرادی که اغلب دچار خونربزی بیتی 


خالص تمیز کنید: این می‌شوند نیز مفید است. نوشیدن این شربت بهبود داخلی رگ‌های خونی 
عمل علاوه بر ضدعفونی را تسریم می‌کند. 

محل زخم به پهبود سریع ERE‏ 3 کر 
ای تو کمک مگ نوشیدن شربت سرکه سیب و عسل همراه هر وعد غذایی به بهبود 


جای زخم اعمال جراحی نیز کمک می‌کند. به خصوص اگر چهار هفته 
قبل از عمل جراحی مصرف آن شروع شود. البته سرکه سیب را بلافاصله 
پس از اعمال جراحی روی اعضای گوارشی نبابد مصرف کرد. در این 
مورد باید با پزشک خود مشورت کنید. 


اثر: با تأمین املاح و ویتامین‌های ضروری درمان را تسریع می‌کند و 
باعث انعقاد خون می‌شود. 


زکام و گرفتگی بینی 
بینی کیپ شده در اثر زکام و سرماخوردگی به وسیله سرکه سیب رقیق باز 
می‌شود. در هر حال این روش شیوه درمانی آسان و کاملا بدود عرلږه 


است. اگر پس از بخوردادن بیتی‌تان باز نشد پس از مدتی ۲ 
در صورت لزوم چندین بار این کار را تکرار کنید. علاوه بر ؛ 
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سرکه سبب به علوان دارو 4 ۸٩‏ 


نوشیدن شربت سرکه سیب و عسل روزائه دو تا سه بار توصیه می‌شود. برا مقابله : ۱ 
EN‏ کر تا پسی ها گلو أا فب د سرماخوردگی به خصوصس 
بن سربت و ها کو ور ی سا 4: ۰ ۱ 


اثر: ضد التهاب» خلط آور» ضد باکتری دوا ا او 
افرادی که به علت اختلال جریان گردش خون و با زکام بینی‌شان قرمز مرتب از حمام سونا 
5 استفاده کنند ات۱ 2 
می شود می‌توانند این داروی خانگی را امتحان کنند. وی زیر ا 
سیب مخلوط کنید. 
۵ یک گلولۀ پنبه را به محلول آغشته کنید و به مدت پتج دقیقه آن را 
روی بینی‌تان بگذارید. 
8 این کار را روژی چندین‌بار تکرار کنید. 


زکیل 
اق یز شرت هه له و 
پاپول‌های پوست و ضخیم شدن لایه‌های پوست به وجود می‌اید از بین 
می برد 
۵ یک قاشق چابخوری نمک را با چهار قاشق غذاخوری سرکة سیب 
داخل ظرف درداری بریزید. 
٩‏ ررزی چندین‌بار این تنتور را روی زگیل‌ها بمالید. 


سردرد 
در بسیاری از موارد سردرد به علت تنش‌های عصبیء استرس, بی قراری» 
فشارهای عصبی بیش از حد و هیجان به وجود می آید. 

اگر دچار چنین سردردهایی می‌شوید حمام بخار سرکة سیب را 
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MM ۰‏ مییر که بیب 


امتحان کنید, حمام بخار روش قدبمی است که سریعاًتأثیر خود را نشان 
می‌دهد. حمام بخار سرک سیب خستگی را از بین می‌برد و جریان گردش 
اگر فکر می‌کنید اروز ارز | ی نب ۳ 
سردرد» خواهد بود بايد وب و سرخ ی 


چ ندین‌بار پیشانی. گاهی سردرد به قلت بدکاری روده‌ها بروز می‌کند. حتماً برای 
شقیقه‌ها و گردنتان را با شما هم پیش آمده که شب دیروقت شام سنگین و حجیمی خورده و 
سرکه سیب خالص ماساژ چ E i‏ 
۳ صبح روز بعد با سری سنگین و دردناک از خواب برخاسته باشید. 


در طول شب و یا به علت حرکات روده ممکن است روند تخمیر با فساد 
در روده انجام بگیرد. سمومی که به علت تخمیر و فساد به وجود می‌آیند 
در بسیاری از موارد عامل بروز ناراحتی‌های مختلفی از جمله سردرد 
هبتند. 

اگر سردرد شما پیامد چدین حالت‌هایی است باید به طور مرتب و البثه 
به مدت طولانی روزی دوبار شربت سرکه سیب و عسل بنوشید. بهتر 
است یکی از وعده‌ها را ناشتا بنوشید. این شربت با باکتری‌های 
عفونت‌زای روده مقابله می‌کند. 


سرفه 
معمولاً بچه‌ها به طور مکرر دچار سرفه می‌شوند. در زمان قدیم برای 
درمان سرفه فوراً به پزشک مراجعه نمی‌کردند. در طب سنتی برای درمان 
سرفةٌ خفیف نوشیدن سرکۀ سیب به عنوان داروی خانگی مژثری توصیه 
می‌شود. پس از بهبود سرماخوردگی اگر باز هم شب‌ها به علت سرفه از 
خواب بیدار می‌شوید نوشیدن سرکه سیب را ادامه دهید. ۱ 

طريقة مصرف: نصف فنجان عسل را با سه تا چهار قاشق ا 
سرکه؛ سیب مخلوط کنید. 
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سرکه سیب به علوان دارو ۶ ٩۱‏ 


اهنگام حملة سرفه یک فاشق چایخوری از آن را بخورید وبا شش 
قاش چایخوری را در طی روز مصرف کنید. هربار قبل از مصرف 
مخلوط را هم بزنید. 
0 قبل از خواب و هرگاه که در طول شب از خواب بیدار می‌شوید یک 
قاشق از آن بخورید. 
اثر: خلط آور» ضدتشن آرام‌بخش و ضدالتهاب 
اگر شب‌ها مدام دچار سرفه می‌شوید می‌توانید طبق یک نسخه 
قدیمی چند قطر؛ سرکه سیب را روی بالشتان بربزید و یا پارچه‌ای آغشته 


س رگیچه 
اگر اغلب بدون هیچ گونه علتی دچار سرگیجه می‌شوید برای درمان آن از 
سرکة سیب کمک بگیرید. 


طریقۀ مصرف: به مدت چهار تا شش هفته ترجیحاً به همراه هر وعده 
غذا و یا حداقل صبح و شب شربت سرکة سیب بنوشید. 

اثر: کمبود املاح را مرتفع می‌سازد» جریان گردش خون را روالتر 
می‌کند و انرژی‌زا است. 


سرماخوردگی و تب خفیف البته هنگام تب يافتن 
نسخه‌های مادربزرگ‌ها که از نسل‌های پیش به ما رسیده‌اند امروژه باعث #۳ پار e‏ 
E 2 ۳۹‏ 5 زیرا ناهی چیزی 707 
شگفتی و کنجکاوی ما می‌شوند. بسیاری از روش‌های درسانی آن‌ها یک یرما خظ 

می‌تواند تأثیر مناسبی داشته باشد. به هر حال می‌توان آن‌ها را به راحنی بی‌خطر درس [ 
امتحالن کر دا مت 
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٩ ۲‏ سوکه سرب 


کاغذ فلفل و س رکه سیب 

طبق یک نسخة خانگی قدیمی برای رهاشدن از سرماخوردگی باید یک 
ورق قهوه‌ای پاکت میوه در ابعاد ۲۰ × ۲۰ سانتیمتر را در سرکهة سیب 
خیس کنید. به محض این که کاغذ کاملاً خیس شد کمی فلفل روی آن 
بپاشید و آن را به وسیلۀ یک تکه پارچه طوری به سینه‌تان ببندید که سمت 
آغشته به فلفل روی پوستتان قرار گیرد. پس از بیست دقیقه آن را بردارید و 
سینه‌تان را بشویید, فقط مراقب باشید که در حین این کار سردتان نشود. 


کمپرس سرکه سیب روی 
پاها اثر تب‌بر دارد. 


باند پیچی عضله پا 
باندپیچی عضله پا با سرکة سیب و آب سرد کم‌تر از تسخه قبلی مشکوک 
به نظر می‌رسد. اغلب پزشکان نیز آن را برای درمان سرماخوردگی و به 
عنوان تب‌بر تجویز می‌کنند. البته باید آن را فقط زمانی که بیمار خود را 
کاملا گرم احساس می‌کند به کار برد. 

طریقهُ مصرف: سه‌چهارم ليتر آب را با یک‌چهارم لیتر سرکه سیب 
مخلوط کنید و دو تکه پارچه کتانی را در آن بخیسانید. پارچه‌ها را درآورید 
و پاها را باندپیچی کنید. روی بانداژها حوله‌ای بیندازید و سپس بیمار را 
کاملاً بپوشانید و گرم کنید. وقتی بانداژها خشک شد مجدداً این کار را 
تکرار کنید. 


جوراب‌های آغشته به س رکه 


لیس سوک سیب رفق باها از نبیر فان 
طریقه مصرف جوراب‌های پنبه‌ای را در مخلوط آب و سرکه داز 
سیمس آن‌ها را دریاً رید و پوشید, روی پاهایتان را با حوله س 3 
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حرکه سیب به نوات دارد ۷۳ 


جای گرمی استراحت کنید. اگر تب خیلی شدید بود باید جوراب‌ها را در 
سرکه خالص خیس کنید. 
اثر؛ تب‌بر 


سکسکه 
برای رهایی از سکسکه استشنائاً می‌توانید از شکر استفاده کنید. به یک 
قاشق چایخوری شکر پنج قطره سرک سیب خالص اضافه کتید و آن را 
بخورید.اگر کسی دوست ندارد شکر بخورد می‌تواند یک قاشق چایخوری 
سرکه سیب خالص بخورد. سکسکهة مزاحم فوراً قطع خواهد شد. 


سوختگی د 


طبق یک نسخُ قدیمی سنتی سوختگی‌های خفیف را باید فوراً با آب و 


سرکه شستشو داد. 
اثر؛ خنک‌کننده و ضد عفونی‌کننده است. سبوزش معده به علت 
ترشح بیش از حد اسید 
4 معده نیست بلکه به علت 
E‏ کمبود اسید هیدرولیک در 
در بسیاری از موارد سوزش معدہ را با یک لیوان شربت سرکۀ سیب ووا 


می توان درمان کرد. افرادی که اغلب از سوزش معده رنج می‌برند بايد 
به عنوان چاشنی غذا سرکه سیب مصرف کنند. 

سوزش معده. چنان که بسیاری از مردم تصور می‌کنند. به علت ترشح 
بیش از حد اسید معده نیست؛ بلکه به علت کمبود اسید هیدرولیک در 
شیر؛ُ معده است. اسیدهیدرولیک در کنار آنزیم پپسین بیش از هر چیز 
عامل تجزیه پروتئین در معده است. به همین علت افرادی که در معدۀ 
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۴ 9 ش رکه صیب 


آن‌ها اسيك هیدرولیک کمی تولید می شود» پس از صرف غداهای 
پروتئین‌دار دچار سوزش معده می‌شوند. 
حاوی پروتئین مانند گوشت و کالباس کمک کند و به این وسیله از سوزش 
معده جلوگیری کند: 

البته کمبود اسید هید ‌رولیک همیشه عامل سوزش هعده نیست و 
ممکن است این حالت ناشی از بیماری‌های معده باشد بتابراین بايد 
به وسیله پزشک معاینه شود و درمان مناسب برای آن صورت گیرد. 


صدای وزوز گوش 
نوشیدن شربت سرکة سیب با عسل» روزی سه بار همراه غذا» صداهای 
مزاحم گوش را از بین می‌برد. برای بهبود ضعف شنوایی نیز این شربت 
مفید انت 

اثر: میزان املاح را متعادل می‌سازد و جریان گردش خون را روالاتر 
#ِ 


ضعف حافظه 
علت‌های بسیاری داشته | اگر احساس می‌کنید حافظه‌تان ضعیف شده است باید همراه هر وعده 
۳ ی ون غذا شربت مخلوط سرک؛ سیب و عسل بنوشید. به زودی احساس 
روانی می‌تواند یکی از | يم TT Ei BEES‏ 
وھا اكت تیه خواهید کرد که قدرت فظه. پادآرری و عکس‌العملتان بهتر شد 
سرکه سیب درمان نخواهند طبق گزارش‌های دکتر جروبس» در فورمونت که مردم به د 
وت سرکه سیب می‌نوشند معمولا تمام مردان در هفتاد سالگی وظا 
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مه که نیت به علوان دارو ۷ ۹۵ 


خود را به طور کامل انجام می‌دهند. روبروشدن با مرد هشتاد ساله‌ای که | 
در غزرعه کشاورزی می‌کند و بسیاز جوان‌تر په تظر می رسك عجیب 
نیست. امیلی تاکز بر مصرف سرک سیب تأکید فراوانی می‌کند و مدعی 
است که هر کس به طور مرتب روزی چند جرعه سرکهة سیب بتوشد در 
تمام طول زندگی از روانی روشن برخوردار خواهد بود. 

ثر: سرکة سیب به علت داشتن ویتامین‌ها و املاح گوناگون گردش 
خون را تسهیل می‌بخشد و شخص احساس تازگی و شعف می‌کند. 


آنحه برای حافظه خود می‌توانید انجام دهید 


6 عمراه هر وعد: غذایی شربت و گردو)؛ گرشت کم‌چرب: 
مخلوط آب؛سوکة سیبا و ماهی و گوشت پرندگان» زرده 
عسل وشي تخممرغ» قارج و مخمر ابجو) 

6 به تغذیه‌ای کامل و سرشار از و اسبیدفولیک (قلات؛ 
املاح و ویتامین‌ها تو جه کنید. سپزیجات سیژبرگ؛ قارچ: 

به خصوص ویتامین 812 حیوبات نان کامل: پتیره 

(گوشت: زرده تخممرغ شیره سویاه گنو شنت پرندگان و 

بنی: هخمر و کلم‌نرشی)؛ مخمر). 
نیاسین (محصولات آرد گندم ۵ تا حد امکان مصرف الكل و 
کامل؛ انواغ مغزها (مانند فندق نیکو تین را کاهش دهید. 


بیمار مبتلا به خعف. سثائه 
بايد به طور مکرر سالاد 
گوجه قرنگی به همراه یک 


عدم کنترل ادرار 
عضوی, رنج می‌برنده باید مدتی همراه هر وعده غذا شربت سرکة سیب 
می‌تواند مکما درمان پزشک و داروبی باشد. 
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n ۶‏ سوگة سیب 


اثر: ادرار اسیدی یا قلیایی را متعادل می‌سازد و کار کلیه‌ها را بهبود 
س شف 


قارچ پا 
رعایت بهداشت فردی د | برای درمان قارچ پا موضع را چندین‌بار در روز و شب‌ها قبل از خواب 
اجتماعی از اصول مهم ۲ ‌ ۳ 
سیب رقیق‌نشده (خا آغشته کنید. قبل از شستشو 

پیشگیری از بیماری‌های به سرکه تور رفیی ) لص) 2 قبل از 41 


واگیردار پوستی است: جوراب‌هایی که در طی روز پوشیده‌اید خیس‌کردن آذ‌ها در مخلوط 


اثر: میکروب کش 


قاعدگی بانوان 

هرروز صبح نوشیدن یک لیوان شربت سرکه سیب و عسل در طول 

قاعدگی می‌تواند باعث کاهش خونریزی شدید شود. طبق گزارش‌های 

تجربی چون نوشیدن مداوم سرکه سیب می‌تواند باعث عقب افتادن دور 

قاعدگی شود کسانی که به طور مرتب سرکة سیب مصرف می‌کنند. باید 

تقریباً چهار روز قبل از شروع قاعدگی از نوشیدن سرکۀ سیب اجتتاب کنند. 
اثر؛ از خونریزی شدید جلوگیری می‌کند و زمان انعقاد خون را کوتاه‌تر 


کبودی 
می‌رود. 
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رکه پیت ية اران دارو ٩۷‏ 


طريقة مصرف: یک‌چهارم فنجان سرکه سیب را با نصف قاشق 
چایخوری نمک گرم کنید. سپس یک تکه گاز یا پارچه را به این مخلوط 
آغشته کنید و آن را روی لکه‌های کبود قرار دهید. وقتی پارچه خشک شد 
مجدداً این کار را تکرار کنید. 


اثر: محوکننده برای بیشگیری از 
کشش عضلانی قبل از ورزش بدنتان را با 


طبق یک نسخ؛ قدیمی آزمایش‌شده کشش عضلانی» تورم؛ خون‌مردگی و e‏ ۳ 
کوفتگی عضلات را با کمپرس سرکۀ سیب می توان درمان کرد. به کمک 
این کمپرس تورم و درد زودتر از بین می‌رود. 
۵ پارچه‌ای را در سرکة سیب خیس کنید. 
8 اغلب توصبه می‌شود قبل از گذاشتن کمپرس روی موضع دردناک 
کمی فلفل کاین روی پارچه پاشیده شود. 
6 پارچه را روئ موضع دردناک قرار دهید و سپس با حوله آن را 
بپوشانید, 
۵ ۵ تا ۱۰ دقیقه صبر کنید تا اثر کنده سپس کمپرس را تکرار کنید. 
یا: پارچه‌ای را چندین‌بار تا بزنید و آن را داخل آلومینیوم هیدراکسید ' 
و اسید استیک (که از داروخانه می تواتید آن را خربداری کنید) قرار دهید. 


پس از چند لحظه پارچه را درآورید وروی موضع رگ به رگ شده با کوفته 
قرار دهید. وقتی کمپرس خشک شد مجدداً این کار را تکرار کتید. 

یا: پارچه را به سرکة خالصی که دو قاشق غذاخوری نمک پددار په آن 
افزوده‌اید آغشته کنید و سپس آن را روی عضله دردناک قرار دهید. 

اثر: ضد تورم» مسکن 


«Tonerde ١‏ خاک رس با نام ب " شیمبایی الوخد م هیذراک ان 
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گرفتگی صدا 
اغلب خشونت صدا بدون آن که علت واقعی آن را بتوان توضیح داد؛ 


گاهی گرفتگی صدا به 
و تک ۱ حالنت کا شات 1 | ۱ مرا 
عات لودگی هوا دود ببرور سین ور ان رهای صوتی به راحتی به ارنعاص 


سیگار یا حتی عوارض درنمی آیند. صدای شخص بم و گرفته و تحت فشار است و گاهی کاملا 
جانبی برخی از داروها بروز قطع می‌شود. اگر این خشونت و گرفتگی صدا به علت فشار زیاد بر 


می‌کند. در ای صورت ۰ ۳۹ ۰ 3 ۰ ۰ ۰ 
اد ۱ عات تارهای صوتی و یا در اثر سرماخوردگی باشد طب سنتی غرغره‌کردن 


ضروری است. سرکه سیب را توصیه می‌کند. 


اثر' ضدالتهاب و خلط آور 


—— 


ê‏ در قاشق چایخرری سرک 9 این کار را هر یک ساعت 


سیب را در یک لیوان آب گرم تکرار کنید. اگر شب‌ها از 
بریزید. خواب برمی‌خیزید فرصت را 
۵ دهانتان را با این.محلول ماق نمر ۳ 
پرکرده و غرغره کنید» سپس 9 وفتی ناراحتی تان کم‌تر شد دو 
دهانتان را خالی کنيد. فا تب به ات یک باز 
تسین یک جنرعه از آن را غرغره کردن کافی خواهد بود. 
بنوشید. بسدین ترتیب ۵ پس از کاهش شدت بیماری 
قسمت‌هایی که با غرغره کر دن بهتر است به مدت ڌو تا سه 


تمیز نمی‌شوتد: کاملاً پاک 


روز پتن از ضرف غدا 


خواهند شد. غرغره کردن را ادامه دهید. 


بانداژ گلو با سرک سیب نیز گلودرد و گرفتگی صدا را کاهش دحا 
9 دو تا سه قاشق سرکة سیب را به مقداری آب گرم اضا! 95 / 
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نس که سب به: عنران دارم ۱۲ ٩۹٩‏ 


۵ یک تکه پارچۀ کتانی را داخل مخلوط آب و سرکه ببندازید» سپس | 
آن را دربیاورید و به گلویتان ببندید. روی این پارچه را با حوله گرمی 
بپوشانید. وقتی باندا: خشک شد مجدداً این کار را تکرار کنید. 


گرفتگی عضلانی 

برخی از افراد شب‌ها به علت گرفتگی اندام‌ها» عضله پشت و با گردن از 

خواب برمی‌خیزند. اگر مدتی صبح‌ها سرکۀ سیب و عسل مصرف کنید 

این گرفتگی‌های ناخوشایند از بین خواهد رفت. برای درمان گرفتگی 

عضلانی ناشی از فعالیت‌های بدنی با ورزش همین نسخه مناسب است. 
اثر: کمبود املاح را مرتفع می‌سازد. 


8 په آب حمام یک تا دو فنجال 


9 تنام بدن را از اها تا گردن 
به آرامی و ترجیجاً با لیف 


گلودرد 

گلودرد به وسیله میکروب‌ها به وجود می‌آید و چون سرکهة سیب و 
می‌تواند داروی ملایم و موثری برای درمان سرفهُ ناشی از سرماخوردگی 
باشد. 


طریقة مصرف: یک‌چهارم فنجان آب را با یک‌چهارم فنجان | 
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ار گلودرد بیش از چند روز 
ادامه پیدا کند ممکن است 
ةغل هناب لوزه‌هاء کلم 


و يا لارئژیت باشد. علت 


شنا گرانی که اغلب دچار 
کوش درد می‌شوند باید 
گوش‌هایشان را با مخلوط 
دو قسمت اب جوشیده 
سردشده و یک قسمت 
سرکه سیب بشویند. 

دد 


Telegram.me/tanagalhnî 


۰ # سرکه سیب 


سرکة سیب مخلوط کنید و هر سه تا چهار ساعت یک بار یک قاشق 
چایخوری از آن بتوشید. قبل از مصرف مخلوط را به خربی هم بزنید. 

نسخه دوم: یک‌چهارم فنجان آب را با یک‌چهارم فتجان سرکه سیب 
مخلوط کنید. ۲ قاشق چایخوری عسل و نصف قاشق چایخوری فلفل 
کاین | به آن بیقزایید. 


هر دو تا سه ساعت بک‌بار یک فاشق غذاخوری و در صو رت لز وم 


مقدار پیش‌تری از این شربت را بنوشید. 
اثر: ضد باکتری» خلط آور: ضد التهاب 
غرغره کر دن با سرکه سیب نیز گلودرد را کاهش می‌دهد. (به قسمت 


گرفتکن صدا رجوع کنید.) 


گوش درد 

برای روشن‌شدن علت گوش‌درد باید به پزشک مراجعه کنید» زیرا در 
مورد عضو حساس شنوایی به هیچ وجه تباید ریسک کرد. اگر گوش درد 
به علت عقونت یا سرماخوردگی باشده می‌توان از بخور سرکه مت © 
اثر مسکن و ضدعفونی‌کننده دارد استفاده کرد. 1 


¢ 


۱ 2361۱0601016۲ توعی قلغل ممتان استخضراحشده از قباء غند چیلی, ۱ ۱ / 
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مس که نيت به علوان دارو # ۱۰۱ 


دردناک) که ۱ نخار حاصل از 


جرشیدن آب و سرکه وارد 


گوشتان شود مراقب باشید 
۳3 


6 سرتان را طوری روی ظرف بسخار داع باعث سوختخی 
بگیرید (متمایل به گوش پو ستتان نشود. 


محافظت در برابر نیش حشرات 

پشه‌ها سرکه دوست ندارند. اگر به پوست بدنتان سرکه بمالید» این ارواح 
مودی (پشه‌ها) از شما دور خراهند شد! پشه‌های ماده‌ای که نیش می‌زنند 
به کمک حس بویایی جهت‌یابی می‌کنند. بوی بدن انسان آن‌ها را به طور 
عیرقابل مقاومتی به سوی خود می‌کشد. 


ناراحتی‌های تنفسی برای مداوای حالت تهوع 
افرادی که دچار تاراحتی‌های نتفسی هستند با شب‌ها به علت تنگی تفر در هتگام بارداری باید 
1 £ | ۱ کد یناس 
از خواب برمی‌خیزند باید ابتدا درمان خود را با یک لیران آب حاوی | 4 TRE‏ 

0 ۱ م اغشته کرده و ان ر 

5 5 ۶ 

سرثه سیب و عسل شروع کنند. این شربت را بايد جرعه‌جرعه و با با روی معدة قزار ذاده پس از 
قاشق چایخوری بخورید» به نحوی که نوشیدن یک لیران شربت حدود | سردشدن پارچه باید این 


۰ دققه طول بکشد. پس از نوشیدن شربت کمی تأمل کنید. اگر بازهم عمل را تکرار کرد. 
احساس ناراحتی می‌کنید دوهین لیوا را تیز به طربقه‌ای که قبلاً ترضیح 
داده شد» بتوشید. 


اراحتی‌های دوران بارداری ۱ 
سیب برای :دزمان حالت تهوع بامدادی در دوران بارداری مفید و 


1 
3 
سس 
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مناسب است. هر روز صبح یک لیوا شربت سرکه سیب و عسل بنوشید. 
اگر کسی تحمل نوشیدن آن را ناشتا ندارد می‌تواند پس از صرف صبحانه 
این شربت را بنوشد. مادری که در طول دوران بارداری همیشه این 
شربت مقوی را بنوشد» کودکی قوی با موهای زباد و پرپشت و ناخن‌های 
محکم به دنیا خواهد آورد. دندان‌های چنین کودکی دچار مشکل 


ا یں جڪ کے تخو اهند شد, 

از تاثیر ضدعفونی کنند ۱ ۰ ليسم 
ز تاثیر ضدعفونی کنندگی اثر : اماد SU Fe EC‏ أ اف کتدا ی چ متا 

رکه ۳7 ا تانق لر E‏ ام هی ا را کمن هی محر بح ۳ مر 

می توان ببره جست. 


ناراحتی‌های زنان 
خانم‌هایی که دچار نرشحات زنانه هستند می‌توانند وب نو با مش که 
جاتحا فتاق: 

طریقةٌ مصرف: سه قاشق غذاخوری سرکهُ سیب را در دو لیتر آب گرم 
بریزید و هر روز خود را با این محلول شتتو دهید تا نرشحات قطع 
شوند. برای پیشگیری از بروز مجدد این مشکل شستشوی هفتگی کافی 
خواهد بود. 

اثر: آنتی‌سپتیک (ضدعقونی‌کننده) 


ھت 
نوشیدن جرعه‌جرعة یک لیوان شربت مخلوط آب و سرکۀ سیب و عسل 
تأثیر ضد نفخ دارد. افرادی که مکرراً دچار این حالت می‌شوند ‏ پنج 
دقیقه قبل از غذا این شربت را بنوشند و هر جرعه را لحظها 
نگه دارند. 
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سرکه سیب ية عنوان دارز 7 ۱۰۳ 


اشر: ترشح بزاق را افزایش می‌دهد و باعث آساد‌ترشدن هضم 
غذا می‌شود. تولید گازهای تخمیرکننده و روند فساد در روده کاهش 


می‌یابد. 


نیش پشه 
اگر زنبور عسل زنبور طلایی یا پشه شما را نیش زد یا در اثر تماس با 
خارهای ستار؛ دریایی دچار سوزش پوست شدیده قوراً به محل نیش یا 
موضع خارش‌دار یا سوزش‌دار سرکة سیب رقبق‌نشده بمالید. پس از 
مدتی دوباره این کار را تکرار کنید. این عمل از متورم‌شدن جای نیش 
جلوگیری خواهد کرد. اما اگر نیش‌زدگی خیلی ناراحنتان می‌کند سرکۂ 
سیب تنها یک کمک اولبه خواهد بود و اگر پس از تحریک پوست در اثر 
تماس با ستارة دریایی و با نیش‌زدن زنبور طلایی» زنبور عسل یا زنبور 
سرخ (وحشی) دچار حساسیت شدید: حتماً باید به پز شک مراجعه کنید. 
ثر: مسکن؛ ضد عفونی‌کننده و ضد تورم 8 ۳ ۴ ۳ اکا 
خسته و دردناک شب‌ها 
هنگام خواب پاها را بالات 


واریس ۱ ۳ 

۱ 1 ۱ از سطح بدن قرار داده: 
ماساژ واریس‌های دردناک صبح و شب با سرکه سیب خالص بسیار مفید اوا رانا سوه سیب 
است, می‌توانید پارچه‌ای را به سرکذ سیب خالص آغشته کنید و پاهایتان ماساژ دهید. 


را با آن باندپیچی کنید» سپس روی آن را با حوله پپوشانید. 

بگذارید سرکه سیب ۳۰ دقبقه روی پوست اثر کند» در طول ابن مدت 
پاهایتان را بالاتر از سطح بدن قرار دهید. اگر این کار را حداقل به مدت 
شش هفته صبح و شب تکرار کنید درد پاهایتان از بین می‌رود. 

علاوه بر مصرف خارجی باید به طور مرتب هر روز صبح یک لیوان 
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EA % ۴‏ تیه 


شربت سرکۀ سیب و عسل بنوشید. به علاوه باید به تحرک جسمانی 
(پیاده‌روی؛ دوبدن آهسته و دوچرخه‌سواری) نیز توجه کنید. 

اثر: همان‌طور که سرکه سیب باعث قطع خونریزی زخم می‌شوده بر 
رگ‌های خونی‌ای که به علت گشادشدن بیش از حد آسیب دیده‌اند نیز 
تأثر دارد. 

اگر واریس خیلی شدید و پیشرفته باشد سرکۀ سیب تنها می‌تواند اثر 
مسکن داشته باشد. در هر صورت اگر احساس کردید واربس شما 
و خیم‌تر می‌شود حتماً باید به پزشک مراجعه کنید. 


98 


Telegram.me/tanagalnîi 


سرکۀ سیب برای مراقبت و بهد اشت بدن 


سرکه سیب ماده‌ای طبیعی برای مراقبت و بهداشت پوست است که 
بو ست را سفت و براق می‌کند و در مجموع خاصیت شاداب‌کننده و 


برویخش دارد. 
۱ ۱ برای زیبایی بوست و 
پوشش اسیدی محافظ صو بس داده است . 


پوشش اسیدی پوست که پس از تبخیر عرق اسیدی به وجود می‌آید از 
رشد و تکثیر بسپاری از میکروب‌های بیماری‌زا جلوگیری می‌کند. پوست 
طبیعی کمی اسیدی و خشک مهم‌ترین سلاح دفاعی تمام بدن است. اما 
بسیاری از صابون‌ها این پوشش را از بین می‌برند زیرا اغلب آن‌ها خیلی 
قلیایی هستند. اگر پوست بدن با پوست سر دچار خارش شود الب 
نشانه این است که از مواد باک‌کننده (شامپو و صابون) بسیار قوی استفاده 
شده و به بستر اسیدی طبیعی سطح پوست آسیب رسانده است. 
دکتر جرویس چنین توضیح می‌دهد: اوقتی برای تمیزشدن بدن از 
موادی که کمی اسیدی هستند استفاده کنیم به پوست بدنمان چیزی را که 
طبیعتاً با آن سازگار است ارائه می‌دهیم.» ۱ 
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۱۰۶ »2 سرکه سیب 


وی توصیه می‌کند که به جای شستن بدن با صابون از حمام سرکة 
سیب استفاده کنیم و پا حداقل پس از شستن بدن با صابون پوست بدن را 
با مخلوط آب و سرک؛ سیب ماساژ دهیم تا پوست واکنش اسیدی طبیعی 
خود را حفظ کند. بدین ترتیب پوستی گلگون با جریان خوتی متعادل که 
نسانة پزست زنده و شاداب استه خواهنيم داشت. اام سرکه فقریباً 
معادل 11م پوست طبیعی یعنی ۵/۵ است. 

ماساژ پرست با سرکۀ سیب پوشش اسیدی آن را تجدید می‌کند و به 
همین علت استفاده از آن به خصوص به عنوان ماده محافظ طبیعی ترصیه 
می‌شود: 


بهداشت روزانة پوست 

ماساژ با س رکۀ سیب 

پس از شستشوی بدن دو تا سه قاشق غذاخوری سرکه سیب زا با یک لیتر 
آب مخلوط کنید و تمام بدن را با این محلول ماساژ دهید. ماساژ با سرکة 
سیب مام ذرات باقیمانده صابون را از پوست جدا می‌کند و برای مدتی 
طولاتی مانند دئودورانت بدن را خوشبو نگه می‌دارد. اگر برای ماساژ 
طولانی‌مدت با سرکه سیب هر روز وقت کافی ندارید؛ باید حداقل 
هفته‌ای یک بار این کار را انجام دهید. 


حما مکامل 
پريزید. حداقل باید پانزده دقیقه در آب بمانید تا پوست اسیدا 


به خود جذب کند. حمام سرکه پوست شل و خسنه را ترمیم ا 
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شرکه سپ برای مراقبت و بهداشت بدن ٠١۷۴‏ 


مکمل حمام ! سرکذ سیب و اسطو خودوس 
مخلوط سرکة سیب و شکوفه‌های اسطوخودوس جزء اصلی سازنده 
مواد مخصوص بهداشت پوست هستند. این مکمل پوست کدر را باک و 
شفاف می‌سازد و خاصیت آرام پخش دارد. 
9 یک مشت شکوفه اسطوخودوس را در ظرفی بریزید و یک‌چهارم 
لیتر سرکهُ سیب به آن بیفزایید. 
9 در ظرف را بندید و آن را به مدت دو تا سه هفته در محل تاریک و 
خنکی قرار دهید. 
0 سپس از صافی رد کتید و در آب حمام مصرف کنید. 
مواد آرایشی ساخته شده با 
دنودورانت طبیعی با س رکۀ سیب سرکه سیب برای انواع 
مختلف پوست مناسب 


پس از استحمام مالیدن پارچ؛ آغشته به سرکه سیب به زیر بغل از تولید یت سا 


بوی زتندهُ عرق جلوگیری می‌کند. این ماده مؤثر خوشبوکننده در عین از بین تسدخه‌های فنتنوع 
مناسب آن را برای خود 


بمابید. 


بهداشت پوست صورت 

پوست کثیف و چرب 

به دلیل خاضیت ضدعفونی و یاک‌کنندگی سرک سیب می‌توان آن را 
به روش‌های متعددی با مکمل‌های زیر ترکیب کرد. 


۱ مکمل حمام: مکمل‌های حمام شامل مجموعه‌ای از نمک‌ها: روغن‌ها و 
اسانس‌هاست که برای پا کبزگی- طرارت و خونبو کردن بدن استفاده بی‌شوند. -م. 
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آزمایش و تحقیق دقیق 
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هر شحصی نوع متحصر به 
فردی از پوست را داراست 
پس بهتر است پرای این 
کار وقت‌کافی مب ول دارید 
تا به نتیجه مطلوب برسید. 
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E #9 ۸ 


ماسک توت‌فرتگی و سرک سیب 
ماسک توت‌فرنگی و سرکه سیب پوست کدر را شفاف هی‌کند؛ به آن 
آرامش می‌بخشد و چربی اضافی آن را از بین می‌برد. سرکة سیب اثر 
خدک‌کننده محافظ و ضدعفوتی‌کننده دارد. 

9 پنج عدد توت‌فرنگی را با چنگال له کنید و سه فاشق غذاخوری 
سرکه سیب به آن بیفزایید. 

9 پس از دو تا سه ساعت آن را از صافی رد کنید و روی پوست 
صورتتات بمالید. 

9 بگذارید این مایع تمام طول شب روی صورتتان بماند. 

0 صبح روز بعد صورتتان را بشوید و با کرم مرطوب‌کننده پوست را 
ماساژ دهید, 


تونیک صورت 
برای تمیزکردن پوست چرب و کثبف آب سعدنی و سرکه سیب را به 
میزان مساوی مخلوط کنید و صبح و شب پوست صورت را با این لوسیود 


پاک کنید. 
لوسیو نگل سرخ و سرکۀ سیب 


برای تهيۀ اين لوسیون پنج قاشق غذاخوری سرک سیب را با همین مقدار 
اسای مفوط نید ینک کل ق کل وخ که شرت 
خشک کرده‌اید و یا از داروخانه (عطاری) خریده‌اید به آن اضا 
این مخلوط را داخل ظرف درداری برپزید و به مدت دو تا ۱ 
محل تاربک و خنکی قرار دهید. سپس آن را از صافی رد 9 


102 


Telegram.me/tanagalhnîi 


سوکه سیت برای مر اقت 6 بهذاخت بان ۶ ۱۰٩‏ 


آماده مصرف است. پس از آغشته کردن پوست به لوسیون نباید صورنتان ۱ 
را بشوبید. 
این لوسیون برای پوست چرب و کدر متاسب است. می‌توانید این 

لوسیون را به عنوان مکمل حمام برای تمام پوست بدن استفاده کنید. 
(توضیح: گلاب ایرانی برای تهیه این لوسیون بسیار مناسب است. -م.) 
برخلاف پیلینگ مکانیکی 
و شیمیایی پیلینگ پوست 
با هوا کیاهی ته 
پیلینگ» قسمت‌های مرده و کنید و با حولۀ گرمی روی آن مس 
سطحی پوست صورت را از ان را بپوشانید. بلکه برای انواع پوست‌ها 
جدا می‌کند. این کار برای هر نوع 8 بگذارید پنج دقیقه روی بسا ودند امن 
پوستی مناسب و هفید است. پوست اثر کند» سپس صورت 
۵ ابتدا پرست صورت را با خود را با آب گرم بشوپید و با 

شیر پاککن ملایمی تمیز کنید. خولة خشکی منخکم پمالید. 
۵ سپس حولۂ کوچکی را با اب بد ین تر تیب پو سته‌های خشکی 

گرم خیس کنید و به مدت یک که در حین عمل پیلینگ از 


تا دو دقیقه روی صورتتان پوست جدا شده‌اند» کاملاً از 
بگذارید. طح پزسنت گنه می‌شوند و 
۵ یک دستمال کتانی را با اب از زیر ان پوست شاداب و 
ولرمی که حاوی دو تاسه گلگون نمایان می‌شود. 
اوه مانت وااو از ای پلینگ ژیبایی 


است خیس کنید, هصفته‌ای بک شب توصیه 


8 دنتمال را روی صورنتان پهن می‌شو د. 


پوست خشک و پر 
برای یوست‌های خشک دو نسخه وجود دارد که با افزودن یک مکمل 
چرب به سرکۀ سیب تهیه می شوند. ۱ 
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مسصرف خارجی و 
داخلی آووکادي به عنوان 
ماده محافظ به دلیل 
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وس‌تامین‌ها و الاح 
مختلف بسیار سفید و 


هناسب | ا 
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٩ ۰‏ سرکه سیب 


ماسک آووکاذو و سرک سیب 


خی و 4 2 të‏ 
برای تهیهٌ این ماسک به دو عدد زرده تخم‌مرغ دو فاشی چابخوری سر 
سیب دو قاشق غذاخوری روغن خار دو فاشق چایخوری میوه تازه 
آووکادو و یک فاشق جایخوری ابلیمو ناز دارید. 


ف 


6 زرده‌های تخم‌مرغ را با همرن آن‌قدر هم بزتید تابه ش دک 


درببیند. در حین این کار سرکذ سیب و روغن خاد ۷ ۳[ ۳[ ۲/ 
EEL‏ یمسا 
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9 گوشت میوه آووکادو را با قاشق له کنید و همراه آبلیمو به مخلوط 
بیفزایید, 
6 سپس تمام مواد را کمی با همزن مخلوط کنید و بلافاصله مصرف 
ماسک سرک سیب و آووگادو محافظ پوست‌های خشک و پیر است. 
شب پس از پاک‌کردن پوست صورت ماسک را روی پوست صورتتان 
بمالید و بگذارید تمام طول شب روی پوست اثر کند. صبح روز بعد 
باقیمانده ماسک روی صورتتان را با آب زلال بشویید. اگر مقداری از 
ماسک باقی ماند می‌توانید آن را در بخچال نگهداری کنید و شب بعد آن 


سبوس گندم را فی توان از 


را مصرف کنید. داروخانه‌ها؛ عطاری‌ها و 
حتی فروشگاه‌های مواد 
غذایی تهیه کرد. 

ماسک س رکه و سبو سگندم 


8 برای تهیه اين ماسک بابد چهار قاشق غذاخوری سیرک سیب را 
کمی گرم کنید (سرکه نباید بجوشد). 

اه فافق. غڈاتر ری غل وا در آن حل ک تاد وسپ دو قاشق 
غذاخوری سیوس گند را به آن اضافه کنید. 

9 ہس از باک‌کر دن پوست صورت ماسک را روی صوزتتان بمالید و 
بگذارید نیم ساعت روی پوست اثر کند. سپس صورنتان را با 


آب ولرم بشویید. 


بهداشت دهان و دندان 


بوی نامطبوع دهان 
برای مقابله با طعم بد دهان پس از بیدارشدن وبا رفع بوی نامطبوع دهان؛ 
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۳ ۴ سرکه میب 


غرغره کردن با یک لیوان آب حاوی یک قاشق چایخوری سرکه سیب 


تغببر رنک دندان‌ها 
اگر روی دندان‌هایتان لکه‌هایی مشاهده کردید یک قاشق چایخوری 
سرکۀ سیب را به یک لیوان آب اضافه کنید و پس از مسواک‌زدن دو دقیقه 


دهان را با این محلول آبکشی کنید. 


مراقبت و بهداشت گیسوان 

ریزش مو 

ریزش حدود صد تار مو در روز در هر شخصی طبیعی است. در دوران 
من توانید به عنوان ی بارداری و فصول بهار و پاییز همکن است ریزش موها بیش‌تر شود. اگر 
سوک سیب ریق یه متوجه شدید ریزش موهایتان بیش از این تعداد است و با قسمت‌های 

ت سر نان بمالید.۱ 

پوست سرتان بمالید. اگر طا ی سرتان مشاهده می‌شود» ممکن است ناشی از اختلالات 
زمینه ارتی ریزش مو با نت 0 اقا ا 
1 یماری لت ریزش متابولیکی باشد, 
موهایتان نباشد. پس ار 
مدت‌کوتاهی مجدداً | , 5 شید. به این د شم متابولیسم بدن متعادل 
موهایتان قوی و پرپشت ا سین ون ۳ 


خواهند شد, می‌شوده کمبود املاح جبران می‌گردد و رشد موها نیز مجدداً ثبات 
بابد, 


توصیه می‌شود به مدت شش تا هشت هفته به همراه هر وعده غذا 


آبکشی موها 
پس از شستشوی موها آبکشی پا مخلوط سه‌چهارم لیتر آب 
فنتجان سرکه سیب مو ها را نرم و براق می‌کند» شانه کردن 
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سرکه سیب برای مراننت و بهداشت بدن ‏ ۱۱۴ 


می‌شود و به رنگ موها قوت می‌بخشد. بهترین تأثیر زمانی به دست 

خواهد امد که پس از هربار شستشو این کار را انجام دهید. شکوفه‌های اسطوخودوس 
برای تهیه محلول آبکشی 
موهای خشک و چرب 


متداری گزن؛ٌ خشک را در اثر دهید و به آرامی پوست سر 
اسرکة سیب گرم بریزید و پس را ماساژ دهید. 


از مسدتی آن را از صافی رد ۵ پس از این کار موها را آبکشی 


9 این تنتور را پس از شستن ® بری ان پس ازمدتی خودبه‌خود 
موها از فری سر روی پرست از بین خواهد رفت. 


۱ 
"پتحلول آبکشی کیاهی 
برای تھی این محلول چند قاشق چایخوری گل خشک و با انواع علف‌ها؛ 
TE PT‏ 
با توجه به نوع موهایتان محلول مخصوص آبکشی را تهیه کنید. 
6 برای موهای چرب: بک قاشق از گیاهان تشنک: اکلیل کوهی: 
آویشن. 
۵ برای موهای ضعیف و بی‌حالت یک قاشق چایخوری برگ گزته 
/ اکلیل کوهی و شکوفه کاملیا. 
۵ برای موهای کدر دو قاشتی غذاخوری پیچک خشک خردکرده. 
۵ روی گیاهان (علف‌ها) یا شکوفه‌های خشک آب جوش بریزید و 
پس از پانزده دقیقه از صافی رد کنید. 
یی ات ھار را ب ما یبا لفط تاه 
8 محلول آبکشی را پس از شستن موها با شامپو مصرف کنید. ۱ 
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برای مقابله با خارش سر 


باید شانه پا برس را با 
سرکه سیب آغشته کرد و از 
قرق سر نمام موها را دسته 
دسته شانه زد تا تمام 
پوست سر به سرکه آغشته 
ییون ان میا راز 
معرض هوا خشک کرد و از 
خشک کردن با سشوار 
صرفنظر تمود. 
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۴ ۴ سرکه سیب 


9 پس از ربختن محلول آبکشی موهایتان را با آب معمولی آبکشی 
تنبا قةر وانوها ايى فاا هيد 
6 برای رهایی از خارش پوست سر یک فاشتی چایخوری سرکه سیب 
را به یک لیوان آب اضافه کنید و شانه را به این محلول آغشته کنید و 
موهابتان را دسته‌دسته شانه بزنید تا تمام موها و پوست سرتان 
کاملاً مرطوب شوند. در پایان موهایتان را در معرض هوا خشک 
کنید و از سشوار استفاده نکنید. 
شوره سر 
وجود فبوزه ووی پوت سر کاملا" طبیعی اننته» زیرا سلرل‌های هرد 
پوست مرتباً از آن جدا می‌شوند. شور؛ شدید را با سرکه سیب می‌توان 
کاهش داد. برای درمان شور سر مالیدن سرکۀ سیب رقیق به پوست سر؛ 
پس از هربار شستشو؛ توصیه می‌شود. مالیدن سرکه برای رفع خارش 
پوست سر نیز موثر می‌باشد. 
® مقدار کمی سرکۂ سیب را در کاس کوچکی بريزید. 
پارچذ تمناکی را به سرکه آغشته کنید, موها را طوری از هم باز کنید 
که پوست سر نمایان شود؛ سپس آن را با پارچۀ آغشته به سرکه از 
فرق سر به طرف پایین مرطوب کنید. 
۵ بگذاربد حداقل به مدت سی دقیقه سرکه روی پرست اثر کند. 


8 سپس موها را به روش معمول بشویید. 
۵ برای درمان شوره شدید باید در هر نوبت شستشوی 
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سرکه سیب برای مراقبت و بهداشت بدن * ۱۱۵ 


ثاب تکننده مو باعسل (ژل مو باعسل) 
برای تهیۀ این محلول به یک قاشق غڌاخوری عسل» دویست و پنجاه 
میلی‌لیتر آب مقطر و یک قاشق چایخوری سرکة سیب نیاز دارید. 
۵ آب راکمی گرم کید ولی نگذارید بجوشد عسل را در آن حل 
کرده» سپس سرکه را به آن اضافه کنید. 
9 ابت‌کننده را قبل از خشک‌کردن موها با سشوار به موهای نمناک 


بمالید. 
از عصاره شکوفه کاملیا استفاده کند. 
9 برای رنگ‌کردن موها به رنگ‌های متمایل به قرمز یک قاشق انواع روغن‌های گیاهی و 
غذاخوری حنا را در آب مقطر حل کنید» ده دقیقه روی حرارت RS a‏ 
۳ تا ما برای مراقیت از دست‌های 
یم گرم کنید و سپس عسل و سرکه را به آن بیفزایید. ترک‌خورده هستند. 
بهد اشت ٩‏ محافظت از دست‌ها 
دست‌های ترک خورده 


از ترکیب روغن زبتون و سرکۀ سیب به بت مساوی روغن نرم‌کننده 
متاسبی برای مراقبت از دست‌های ترک‌خورده به دست می آید. 

این روغن را پس از هربار شستشوی دست‌هاو به خصوص 
فېل از خواب به دست‌هابتان بمالید. (در صورت امکان دستکش 
نازک پبه‌ای بپوشید تا رختخوایتان چرب نشود:) این زوشن دشت‌هنا 
را نرم» صاف و براق می‌کند. مصرف آن برای پوست بدن نیز متاسب 
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در روزهای گرم سال 
شستن باها با مخلوطی از 
آب سرد و سرکه می‌تواند 
باعث خنک شدن و شادابی 


پوست شود. 
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۶ ۸ سوک سیب 


ناخن‌های شکننده 

هماتند ریزش موهاء شکستن و تقیبر رنگ ناخن‌ها نیز به علت کمبود 
اسید سالسیلیک: کلسیم و سدیم است. چون سرکة سیب سرشار 
از املاح معدتی گوناگون است. نوشیدن مداوم و مستمر آن می‌تواند 
باعثجیران این کمبود شود: حداقل.مدث دورة درمان باید شش هفته 


باقن 


لکه‌های پیری 
بامصرف مخلوط سرکۀ سیب و آب پیاز لکه‌های پیری روشن‌تر 
می بو تگ: 
۵ یک قاشق چایخوری آب پیاز را با دو قاشق چایخوری سرکة سیب 
ملظ کنید. 
9 شب‌ها این محلول را روی دست‌هایتان بمالید و بگذارید تمام طول 
شب روی پوست اثر کند. دست‌ها را تا صبح روز بعد نشویید. 
۵ با استفاد؛ طولانی‌مدت این محلول رفته‌رفته لکه‌های قهوه‌ای‌رنگ 
پوست کم‌رنگ‌تر خواهند شد. 


بهداشت پاها 

پینه و شاخی‌شدن پوست 

قسمت‌های شاخی‌شده پینه‌بسته و میخچه را به کمک بانداژ سرکة 

می‌توان درمان کرد. 
۵ باهایتان را حداقل به مدت ده دقیقه در آب صابوث گرم ٤‏ 

سپس آن‌ها راکاملاً خشک کنید. 
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سرک سیب برای مراقبت و بهداست بدن ۱۱۷ 


9 یک تکه گاز استریل را به سرکۀ سیب آغشته کنید و روی محل 
موردنظر قرار دهید. ۱ 

۵ گاز را با یک تکهة پارچه محکم ببندید و یا روی ان جوراب پنبه‌ای 

۵ بگذارید تمام طول شب به همین حال بماند. چندین‌بار این کار را 
تکرار کنید تا قسمت‌های شاخی‌شده. پینه بسته و با میخچه از بین برود. 
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مصرف سرکۀ سیب در آشپزی 


افرادی که دوست ندارند سرکة سیب بنوشتد ولی در عین خال به خاطر 
اثرات شفابخثر آن نمی خواهند از مصرف آن صرفنظر کند. می‌توانند آن 
را در آشپزی مورد استفاده قرار دهند. اگر برای پختن و چاشتی زدن غذاها 
و در تهية سالادها از سرکه سیب استفاده کنید» نمام مواد موثر و مفید 


موجود در آن را برای خود و خانواده‌تان به ارمغان خواهید برد. 
در واقع در نمام دستورالعمل‌هایی که در آن‌ها سرکه به کار برده شده مج چم ی 

می‌توانید از سرکة سیب سالم و خوش طعم استفاده کنید. غذاهای میزه و انواع سبزی‌ها 

آمریکایی و انگلیسی تقریباً هميشه با سرک سیب پخته و یا چاشنی زده 

می‌شوند. از لحاظ آماری تقریباً ۶۰ درصد از فروش سرکه مخصوص 

سالاد یه سرکه سیب اختصاص دارد. همچنین سیاری از فراورده‌های آماده 

مانند سس خردل کچاب مانونزن چتتی أ و سالسا" حاوی سرکه هستند. 


شگردهای س رکة سیب در آشپزخانه 
اگر سرکة سیب طبیعی با دقت مصرف شود می‌تواند به طرق مختلفی 
نقش کمکی در آشپزی داشته باشد. ۱ 


ف اج 
۱ ااا نوعی سسس تلد که از نکه‌های مبوه یا گوحه‌فرنگی ز انواع ادویه‌ها تهیه 


می شو د. ۲ 9 توعی سس شوز 
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تردکننده‌هاپی که با سرکه 
تهیه می‌شوند نه ننها 
باعث نرم و تردشدن 
گوشت می‌شوند بلکه 
باعث ملایم ترشدن طعم 
قوی گوشت‌های شکار نیز 
می‌گردند. 
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۰ # سرکه سیب 


تر دکنتده 
اگر هنگام پختن حبوبات و انواع کلم‌ها مقداری سرکة سیب به آذ‌ها 
بیفزایید ترم‌تر می‌شوند و هضم آن‌ها نیز آسان‌تر می‌گردد. علاوه بر این 
سرکه طعم خوبی به آن‌ها می‌بخشد. اگر می‌خواهید گوشت پرندگان یا 

شت گوساله را به مدت یک یا دو روز در بخجال نگهداری کنید باید آن 
را در پارچه‌ای که با آب و سرکه (مخلوط ۱ به ۱) خیس‌شده بپیچید. به 
این ثرئیب گوشت مدت طولانی‌تری تازه می‌ماند و بسیار ترد و نرم 
می‌شو د. 

تردکردن گوشت کباب: آب گوشت و سرکه را به میزان مساوی 
مخلوط کنید و آن را بجوشانید. پس از سردشدن» گوشت کباب را چند 
ساعت در آن بخوابانید. سپس به روش معمول کباب را آماده کنید. په 

شت استیک مخلوطی متشکل از سرکه» روغن و در صورت تمایل کمی 
تس له‌شده اضافه کنید. بگذارید دو ساعت بماند و گاهگاهی آن را 
برگردانید. 


سس ترش برای غذ اها یگوشتی لذ یذ 
سس ترش تهیه‌شده از سرکه را می‌تزان برای انواع مختلف گوشت مانند 
گوشث شکار؛ بوقلمون گوساله و بره استفاده کرد. دو نوع مختلف سس 
ترش یکی برای خواباندن گوشت به مدت طولانی و دیگری برای 
آماده کر دن سریع گوشت وجود دارد. 

مواد لازم برای تهیه سس نرش: سه‌چهارم لیتر آب؛ یک 
س رکه سیب سبزی.سوپ: یک تا دو عدد پیاز حلقه‌حلقه شد 


پوست لیموی آبدان یک نا دو قاشق چایخوری میوهُ سرو کوه ۱ 
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پنج عدد دانه خردل و فلفل سیاه» سه تا چهار عدد میخک. دو تا سه عدد 
برگ بو برای خوش‌طعم‌تر شدن سس: تشنک» آویشن و اکلیل کوهی. به 
سس ترش نمک اضافه نکنید. گوشت را پس از درآوردن از سس نمک 
بزنید. 

برای نگهداری طولانی‌مدت گوشت تمام مواد را مخلوط کنید و 
بجوشانید» سپس بگذارید خنک شود. با پختن سس طعم ادویه‌های آن 


تندتر (قوی‌تر) می شود و مدت زمان طولانی‌تری می‌توان آن را نگهداری ETE‏ 


کرد. سس ترش سردشده را روی گوشت بربزیده به طوری که تمام طولانی‌مدت ما رچوبه بهتر 

E‏ 4 ۷ ۳ ۰ 5 ۳ 2 ات آن را در پارچه‌ای که 

سطوح آن را بپوشاند. می‌توانید گوشت را همان روز مصرف کنید و یا آن به سرکه آغشته کرده‌اید 

را به مدت دو تا هفت روز در سس ترش نگهداری کنید. این مسئله به سن بسپیچیده در این صورت 

و E a br SNE‏ می توانید آن را تا چندین 
حبوان و قطر گوشت بستگی دارد. در ظرف محنوی گوشت را ببندید و 1 

روز داخل یخچال 


داخل بخچال بگذارید. برای آماده‌کردن سریع گوشت سسی را که طرز نگهداری کنید. 
تهیذ آن فلا گفته شد آماده کنید و آن را در حالی که گرم و جوشان است 
روی گوشت بریزید. بگذارید گوشت سرد شود. پس از یک روز گوشت 
آماده مصرف است. مزیت روش دوم این است که مواد مغذی گوشت 


کم‌تر از آن استخراج می شود. 


ماد سفیدکننده 
برای این که میوه و سبزی در معرض هوا تغییر رنگ ندهند و به رنگ 
قهوه‌ای درنیایند: کمی سرکۀ سیب رقیق‌شده روی آن‌ها بریزید. 

اگر سیب‌زمینی بوست‌کنده را در ظرف حاوی آب و سرکه بیندازید 
قهوه‌ای‌رنگ نخواهد شد. البته باید روز بعد آن را مصرف کنید, 
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۲ ۶*۶ شوکه ضیت 


ازیین‌برندة بو 

اگر به خوراک ماهی یا روغن ماهی کمی سرکه اضافه کنبد بوی نامطبوع 
آن از بین خواهد رفت. اگر روی ماهی خام هم سرکه بریزید همین نتیجه 
را خواهد داشت و هنگامی که آن را بپزید رنگ پوست آن نقره‌ای متمایل 
به آبی خواهد ماند. (مانند ماهی خام) 


برای نگهداری‌طولانی‌مدت گوشت و ماهی 
اگر گوشت و ماهی تازه را در سس مخصوص سرکه قرار دهپد و در جای 
سردی نگهداری کنید؛ مدت طولانی‌تری تازگی خود را حفظ خواهند 
کرد. 

در وافع این سس گوشت را کتسرو می‌کند؛ طعم ترشی به آن 
می دهد و آن را نرم می‌کند و طعم تند و قوی گوشت شکار را ملایم‌تر 
می‌سازد. 

در صورتی که پتیر را داخل پارچذ آغشته به سرکه بییچید و در پخچال 
بگذارید مدت طولانی‌نری تازگی خود را حقظ می‌کند و زرد سفت و 
بیات نمی‌شود. 


برای خن یکر دن طعم‌ها 

اگر غذای شما خیلی شور شد سرکه سیب و شکر را به مقدار مساوی 

مخلوط کنید و آن را قاشق‌قاشق به غذا اضافه كنيد تا طعم شور آن متعادل 
اگر غذا خیلی شیرین شد یک تا دو فاشق سرکه سیب به آن 


شیرینی آن کم‌تر شود: 
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6 اگر هنگام آب‌پزکردن تخم مرغ 

مقداری سرکه به اپ اضافه 

کنید در صورت ترک خوردن از 

بیرون ربختن محتویات آن 

از شکاف پوسته جلوگیری 
خو اهد کرد. 

6 ااضافه کردن یک قاشیق 
چایخوری‌سرکهسیب به ژلاتین 
حتی در هوای گرم ثابستان ژلة 
شتنا تفت خز اهد تاند. 


۵ هنگام شستن کاهی انواغ 


سبزی‌ها و میوه‌ها دو فاشق 


محرف سرکه سیب در اشپزی ۷ ۱۳۳ 


غذاخوری سرکه و مقداری 
نمک به آب اضافه کنید. 
بدین وسیله بقایای سموم 
نباتی» آلودگی‌ها و حشرات 


خر اهد شد, 


9 اگر هنگام سرخ‌کردن غذاها 


یک قاشق چایخوری سرکه 
سیب به روغن مایم اضافه 
کنید. روغن کم‌تری جذب غذا 
می‌شود و طعم مطبوع‌تری 
می‌بابد. 


معمولا در تیه سس 
مایونز مقدار زیادی روغن 
علت این شس بسیار 


سرکه برای تزیین سالادها و تهیۀ مایونز 
سرکه سیب. سرکه خوب و باارزشی است که برای تهیه انواع سس‌های 


سالاد مناسب مي باشد. نوعی سس تزسن سالاد که بسیار خوش طعم و چرب است: مخلوط کردن 
خوش‌طعم تر می‌سازد و 


دو قاشق غذاخوری روغن زیتون» یک قاشق غذاخوری سركة سیب 2 
میرب ۱ ده هضم آن نیز آسان‌تر 
مقداری عسل» خردل. انواع سبزی‌های تازه و معطر» نمک دریایی و فلفل می‌شود. 


ساییده‌شده را با هم مخلوط کنید؛ سس آماده اء 


نوعی پیش عذ ای خام 
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۴ € باب 


زیترن حلقه‌های پیان یک تکه تخم‌مرغ که به شکل مربع بریده شده و در 
صورت امکان مقداری پثیر بونانی را بچینید و سس آماده را روی آن‌ها 


بر بز بد. 


مخلو ط سبز بجات معطر براق سالاد 

یک قاشق غذاخوری از سبزیجات معطر به هر نوع سالادی بوی مطبوعی 
می‌بخشد و چون تا مدتی در یخچال قابل نگهداری است همیشه آن را دز 
دسترس خواهید داشت. 


انوا ۰ ا ۲ 
سکه ج وی واج انواع سبزی‌های خوشبو را انتخاب کنید مانند: جعفری) تره» شاهی؛ 


ویتامین‌ها؛ املاح: آنزيم‌ها ۱ ا a‏ 
و عناصر مفید است: شوند» ترشک رازبانه و غیره. آن‌ها را کاملا ریز خرد کنید, سبزیجات را 


داخل ظرف درداری بریزید و روی انها دو قاشق غذاخوری روغن و در 
قاشق چابخوری رکه صیمه بر تژید) در ظرف را بیندید ز آن را در 
بخچال نگهداری کنید. 


۵ یک عدد تخم‌مرغ یک فاشی معمولی اتاق نگهداری شده 
غدذاجوری سر که سس باشد تا اندا؛ «ها دفیق ر مایوئز 


یک‌چهارم لیتر روشن؛ یک خوبی به دست پیاید. 

قاشی چایخوری خردل نمک 6 دستگاه همزن را ابتدا داخل 
و مقدارکمی شکر را په ترتیب مواد فرو کنید و سپ ۲۳۵۱ 
داخل ظرف دستگاه همزن روشن کنید. آن قدر م دد | 
بریزید. بزنید تا سس مایولز شک ؟ 


ê‏ هه مواد باید در دمای 
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مرف سوکه میب در آشپزی ۱۲۵۰ 
سرکه معطر سرکه‌ای است که با سیر ادوبه‌هاء انواع سبزی‌های طبیعی با 
اسانس آن‌ها: پیازه عسل» انواع میوه‌هاء آبمیوه‌ها پا دانه‌ها آماده می‌شود و 
بو و طعم هر یک را دارد. بخش اصلی سرکه معطر سرکه انگور یا سرکة 


سیب است, سرکه سیب بویی مسخصوص و مطبوع دارد. با ترکیات اگر می‌خواهید در زمستان 
سرکه‌ای زیر می‌توانید غذاهایتان را خوش طعم‌تر کنید. سرکه سبزیجات» EOE‏ 
7 ۲ ۰ ۳ بهاری بهره‌مند شوید آن‌ها 
گیاهان وحشی؛ سرکه میوه و همچنین سرکه‌هایی که طعم‌های متفاوتی رال یهد 
دارند در اصل به یک روش تهیه می‌شوند. مواد معطر را درون سرکه نگهداری کنید. سرکه بوی 
بریزید» چند هفته بگذارید مواد داخل سرکه بمانند تا سرکه بوی آن‌ها را ست برجا ترا ته خبود 
۱ ا ۳۷ ۱ می‌گیرد و با اضافه کردن 
به خود بگیرد. برای ادویه‌زدن پیازه سیر» عسل» فلفل دلمه‌ای و نک | آی به نع غذاها از رایحه 
مناسب هستند. خوش سبزی‌های بهاری 
لذت خواهید برد. 
چگونه سرکه را معطر می سازند؟ 


0 سبزی‌ها و میوه‌ها بابد تا حد امکان تازه و آبدار باشند تا سرکه 
رنگ و بوبی خوب و قوی داشته باشد. برای تهیه سبرکة معطر 
میوه‌ای می توان از میوه‌های منجمد نیز استفاده کرد. 

6 ظرفی که می‌خواهید در آن سرک؛ معطر تهیه کید باید از جنس 
شیشه» سفال لعابدار يا فولاد آبکازی‌شده باشد. بهتر است از 
ظروف کوزه‌ای شکل با دهانة گشاد یا بطری‌هایی به همین شکل 
استفاده کنید. چون پرکردت و تمیزکردن آن‌ها آسان‌تر است. 

® سرکه بابد در مکان تاریکی کرار داده شود زیرا نور باعث تغیبر 
رنگ مواد معطر و سرکه می‌شود. در ظرف را فحکم ببتدید و 
گاهگاهی آن را به آرامی تکان دهید. 
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۶ # سرکه سیب 


انواع سرکه سیب معطر 
نه تنها برای مصرف در 
سالاد و خوش‌طعم‌کردن 
غذاها مناسبندء بلکه 
برای بهداشت و زیبایی 
نیز جایگزین مناسبی 
برای انواع لوازم ارا يش 
شیمیا نی هستند. 


۵ در دماق ۱۸ درجه سانتیگراد سرکه معطر پس از دو تا چهار هفته 
آماده می‌شود. البته این مدت زمان ثقریبی است. گاهی آن را 
بچشید تا متوجه شوپد بو و طعم دلخواه شما را پیدا کرده است با 

9 اگر از بوی آن راضی هستید به وسیله یک تکه پارچه جوشانده 
شده با کاغذ فیلتر آن را صاف کنید و در بطری بریزید. بطری‌ها را 
قبلا با آب گرم استریل کنید. سرکۂ معطر یک تا دو سال بوی خود را 
حفظ می‌کند. 

۵ هميشه سرکه را در ظروف شیشه‌ای نگهداری کنید. ظروة 

حلبی مناسب نیستند زیرا اسپد سرکه این مواد را می خر 


سرکه با طعم فلز درهم می آمیزد: 
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مصرافت و که حیب ور اشنچږی :+ ۱۲۷ 


9 سرکه نیز ممکن است فاسد و خراب شود. از این رو بايد هميشه 

پس از مصرف در شيشه سرکه را به خوبی ببندید. اگر سرکه شما در 

ظرف دربازی ماند و کدر شد می‌توانید آن را از یک تکه پارچه با 
صافی رد کنید و دوباره آن را مورد استفاده قرار دهید. 


9 تا حد امکان سرکه را در محلی تاریک و خنک نگهداری کنید. افزودن مقدار گمی شمک 
هم های رنگی برای نگهداری سرکه مناسب‌تر از انواع بی‌رنگ به سبزی‌هایی که داخل 
۳۳ سرکه می‌ریزید توصیه 
می‌شود. 
سرکۀ گیاهی ادو به‌دار 


برای تهب سرکة سیب معطر بیش از هرچیز انواع گیاهان معطر با رنگ‌های 
روشن مانند ریحان ترخون مرزنگوش بادرنجبویه: تشنک: پوته کرهی» 
جعقری فرنگی» شوید و آویشن مناسب هستند. اگر می‌خواهید سرکه 
بویی متحصر به فرد از بک گیاه به خصوص را داشته باشد برای هر شیش 
سرکه فقط یک نوع گیاه مصرف کنید. ولی اگر قصد دارید گیاهان را با 
یکدیگر مخلوط کنید, توجه داشته باشید که از لحاظ بو و رایحه با 
یکدیگر هماهنگی داشته باشند. مقدار مصرف گیاه برای ععطر ساختن 
سرکه به درجه بو و رنگ موردنظر شما بستگی دارد. اگر مقدار زیادی 
از گیاه را استفاده کنید مدت زمان لازم برای آماده‌شدن سرکه معطر 
رنگی کوتاء‌تر خواهد بود. گیاهان تازه را به قطعات درشت خرد کننید. 
اگر آن‌ها را خیلی ریز خرد کنید ممکن است طعم سرکه بیش از حد نافذ و 
تند شود. 

اگر هنگام پرکردن بطری سرکه آماده‌شده یک شاخه از گیاه معطر کنند؛ 
آن را داخل بطری بیندازید ظاهری زیبا و اشتهاآرر پیدا خواهد کرد و 
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۸ ت# سرکه سیب 


به مرور زمان بوی سرکه را نیز قوی‌تر خواهد کرد. شاخ گیاه بابد کاملا 
در سرکه غوطه‌ور باشد زیرا در غیر این صورت کپک خواهد زد. 


س رکه با مخلو طگیاهان خو ش‌طعم و بو 
مواد لازم: هرکدام از گياهان زیر دو شاخه: آویشن» نعناع» اکلیل کوهی؛ 
بونه کوهی و ترخون: یک تکه کو چک کرفس یک عدد جعفری با ساقه و 
ریشه پنج عدد تره فرنگی؛ یک قاشق ق غذاخوری دانه‌های نکوبیده فلفل و 
یک ليتر سرك سیب. 

طرز تهیه: سبزی‌ها را به خوبی بشویید و خشک کنید. کرفس: جعفری 
و تره‌فرنگی را خرد کنید و با دیگر سبزی‌ها و دانه‌های فلفل داخل ظرف 
يا کوزه‌ای بریزید و آن را با سرکة سیب پر کنید در کوزه را محکم ببندید و 
به مدت چهار هفته در مکان ختکی قرار دهید. پس از گذشت این مدت 
آن را از صافی رد کنید و داخل بطری بريزید. در بطری را ببندید و در 
مکان تاریک و معتدلی نگهداری کنید. 


س رکه باعطر شوید 
مواد لازم: حدود ۰ گرم برگ شوید» یک لیتر سرکه سیب مقدار کمی 
نمک 

طرز تهیه: شوید را بشوییده خشک کنید و داخل کوزه‌ای برپزید و با 
رقا اقرز را پیت ما را اقا کوج وره را پا بل وت 
حدود چهار هفته در مکان سرد و تاریکی قرار دهید. پس از آماده 
را از صافی رد کنید. این سرکه برای مصرف با سالاد خیار منا 

انواع مختلف: به جای شوبد می‌توانید از ترخون: بادرنج 
تشنک و... استفاده کنید. 
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مصرفب صوکه سیب در اشپزی ‏ ۱۲۹ 


سرکه با عطر ترخون 
طرز تهیة آن مانند سرکة شوید است؛ برای تهیه سس خردل مناسب است 
و چاشنی لذیذی برای تهیه انواع مختلف سس‌ها به خصوص سس بارنز! 
و رمولاد "+ برای تهیه گوشت پرندگان» گوشت گوساله و غذاهای تهیه‌شده و و یا حا 
با فارخ و ممچین دالا کام جراد Y~‏ آن توا 0 : 
ی اویه ا ی یوی را ر و ا2ف ون صمیمی و آشنایان باشد. 
سرکه با عطر ریحان 
مواد لازم: ۰ گرم برگ‌های تازه ربحان» دانه‌های فلفل سبزء مقدار کمی 
نمک و یک لیتر سرکة سیب. 
طرز تهیه: برگ‌های ریحان را بشویید و کاملاً خشک کنید. تمام مواد 
اولیه را داخل کوزه‌ای بربزید و حداقل به مدت چهار هفته در مکان 
تاریکی با درجه دمای ۱۸ درجۀ سانتیگراد قرار دهید. می‌توانید هنگام 
برک ردن بط ها بر که راز ضاقی رد کی گر ران حاعل سک اند با 
گذشت زمان بو و رایحه آن را فوی‌تر می‌کند. 
انواع مختلف: اگر چهار حبه سیر و نصف یک پیاز را داخل این سرکه 
بیندازید طعم آن تندتر خواهد شد. البته هنگام پرکردن آن در بطری حتماً 
باید سرکه را از صافی رد کنید. 


سوکه با عطر تشنکت 
مواد لازم: دو شاخه تشنک» نصف یک لیموی تازه و آبداره نیم لیتر سرکۀ 


اسسا 


1. Souce béarnaise 2. Remoulad 
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N‏ ھا ا 


طرز تهیه: به مدت دو روز تشنک‌ها را آویزان کنید تا خشک شوند. 
لیمو را به قطعات درشت تقسیم کنید. تمام مواد را داخل ظرف درداری 
بریزید و در آن را ببندید و به مدت دو هفته در مکان تاریک و خنکی قرار 


دهید. پس از آماده‌شدن سرکه را داخل بطری زیبا و بدون منفذی بر کنید. 


س رکذ با عطر سیر 
مواد لازم: بنا به ذائقۀ خود تعداد ده تا بانزده حبه سیر ده دانه فلفل 
تکوبیده: یک لیتر سرکه سیب. 

طرز تهیه؛ پوست سیرها را بکنید آن‌ها را تصف کنید و به همراه فلفل 
و سرکه داخل کوزه‌ای بريزید. پس ا مها تفای هل از این رد 
کتید و داخل بطری بریزید. سرکۀ سیر نه تنها چاشنی ایده‌آلی برای تھی 
انواع سالادهاست بلکه په غذاهای گوشتی؛ صدف؛ ماهی و ناس ای 
حاوی انواع سبزی‌ها نیز بو و رابحه خوبی می‌بخشد و استفاده از سیر تازه 
ات تهیه آن‌ها لزومی نخواهد داشت. سرکه سر برای خواباندن انواع 

شت کباب مانند گوشت بره مناسب است. 


س رکه با عطر بادرنجبو یه و نعناع 
مواد لازم؛ ۲۵ گرم برگ نعناع؛ ۲۵ گرم برگ‌های بادرنجبویه لبمویی؛ 
نصف پوست یک لیموی آبدار» یک قاشق غذاخوری عسل» یک لیتر 
اتر که ستت: 

طرز تهیه: سیزیجات خردشده و عسل حل کرده را داخل سرک 
بربزید. در صورث تمایل پوست لیمو را نیز به آن اضافه کنید. , 
نا 2 ی هه سک اوق رگید وال لوی پووت ]۱ 
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تزف فلت که ج دوو ای :۱۲۱۳ 


دارای طعم و بوی تازه‌ای است و برای سالاد سبزی‌های تابستانی بسیار 
متاسب می‌باشد. پس از رقیق‌کردن با آب؛ شربت گوارای جان بخشی به 


دست می‌آید. 

سرکه با عطر نعناع 

مواد لازم: یک لیتر سرکه سیب شصت گرم برگ نعناع) یک شاخه گیاه 
نعناع 


طرز تهیه: روی نعناع سرکه سیب بریزید و بگذارید به مدت چهار تا 
شش هفته بماند» سپس آن را از صافی رد کنید و داخل بطری بریزید. یک 


شاخه از گیاه تعتاع را به همراه سرکه داخل بطری بینداژید. علاوة بر سکه‌های 
یک لیوان آب و دو قاشق چایخوری سرکهة نعناع و یک قاشق معطری که در این کتاب 


چایخوری عسل بهترین دارو برای درمان سوءهاضمه خفیف است. می توانید با ادویه‌ها با 


مصرف آن همراه نوشیدنی های سرد خاصیت شاداب‌کننده دارد. شکوفه‌های مختلف دیگر 
سرکه معطر تهیه کنید. 
سرکه ادویه‌دار تند و قوی 


ادوبه‌های متاسب برای تهیه سرکه ادوبه‌دار زنجبیل؛ میخک؛ ترب‌کوهی؛ 
زتره پپرونی فلفل» دانه‌های خردل و دارچین هستند. 

معمرلا ادویه‌های خیلی تند را برای مدت کوتاهی داخل سرکه 
می‌ربزند زیرا در غیر این صورت سرکه بسیار نند خواهد شد. ترب کوهی 
را همیشه باید با عسل یا شکر مخلوط کنید تا سرکه خیلی تند نشود. 


س رکذ زنجبیلیی 
مواد لازم: نصف ریشه زنجبیل متوسط یک لیتر سرکه سیب یک قاشق 
چایخوری عسل 
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می توان بطری‌ها یا ظروف 
بسیار زیبایی برای 
نگهداری سرکه یافت. 
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۴ ا سڈ 


طرز تهیه: پوست ریشه زنجبیل را بکنید» به قطعات درشت تقسیم 
کنید و آن را داخل سرکۀ سیب بریزید. بگذارید به مدت دو تا چهار هفته 
بماند تا سرکه طعم زنجبیل را به خود بگیرد. عسل را پس از صاف‌کردن 
سرکه و درآوردن ریشه زتجبیل به آن اضافه کنید و سرکه را داخل بطری 
بریزید. این سرکه برای طبخ انواع غذاهای تایلندی» ویتنامی و کرئولی ! 


س که ادو به‌دار معطر 
مواد لازم: دو شاخه آویشن, نصف دسته جعفری, نصف شاحه اکلیل 
کوهی» سه برگ تشنک. دو عدد برگ بو پنج دانه فلفل نکوییده: نصف 
قاشق چایخوری دائه‌های خردل و یک لیشر سرکه سیب. 

طرز تهیه: تمام مواد را داخل ظرفی بریزید و بگذارید گیاهان داخل 
سرکه دو تا چهار هفته بمانند تا نرم شوند. سپس آن را صاف کنید و داخل 
بطری بریزید. ترب‌کوهی تازه و رنده‌شده سرشار از وبتامین ٤‏ است. 
مایونزی که با سرکه ادویه‌دار تهیه می‌شود برای سالاد گورشت برندگان 


س رکه زیره‌ای 
مواد لاژم: پنجاه گرم زیره» پنجاه گرم زبره پیوندی ": یک لیتر سرک سیب. 

طرز تهیه: زیره را کمی در هاون بکوبید و در سرکه سیب بربزید؛ پس 
از سه هفته آن را از صافی رد کنید. 


۱ عهاجرین اررپایی آمریکای لانین و سیاه‌پوستال» اهل امریکای حنوبی 
می نامنله م ۱ 
Te r cummel‏ 


e: 
1. n 
۲ أ‎ 
. 
4 
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سالاد سبزیجات با آش را به جای زیره یک بار با سرکة زیره‌ای 
چاشتن پزنید: 


س رکذ فلفلى 
مواد لازم: دانه‌های فلفل سبز و قرمز هر کدام پانزده گرم بیست گرم 
دائه‌های فلفل سیاه» یک حبه سبر» در صورت تمایل یک فاشق چایخوری 
دانه‌های خردل» یک ليتر سرکه سیب. 
طرز تهیه: دانه‌های فلفل را در هاون بکوید» حبه سیر را تصف کنید و 
در صورت تمایل به همراه خردل داخل سرکه سیب بریزید. پس از دو تا 
سه هفته سرکه را از صافی رد کید و در بطری بریزید. برای تزبین داخل 
هرکدام از بطری‌ها دانه‌های رنگارنگ فلفل و یا پوست فلفل بیندازید. 
انواع سرکه تند برای تهیهُ سس‌های تند آتشین و سوب‌ها (گولاش؛ 
سوب لوییا و سوپ چیلی افلفل») و خواباندن گوشت کباب مناسب هستند. 


گل‌های بنفشه نه تنها 
زیبا هستند بلکه برای 
مخلو طکردن با سرکه یز 
ایسدهآل‌اند و به آن 
رایحه‌ای منحضر به فرد 
م سد 
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باز ماند و سرکه شما کدر 
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۴ * سرکهٌ سیب 


س رکه تر بکو هی 

مواد لازم: صد و پنجاه گرم ترب کوهی رنده‌شده؛ سی گرم نره‌فرنگی؛ 

مقدار کمی فلفل کاین یک قاشق چابخوری نمک و یک لیتر سرکه سیب. 
طرز نهیه: تمام مواد را داخل ظرفی بریزید و بگذارید به مدت دو تا 

سه هفته بماند» سپس از صافی رد کنید و داخل بطری بریزید. 


معط رکردن سرکه با میوه‌ها و اسانس‌های د یگر 
علاوه بر مپوه‌ها می‌توانید سرکه را با پوست پرتقال و لیمو» عسل» انوا 
مغزها (مانند فندق و گردو) و عصار؛ گل‌ها مانند گل سرخ؛ بنفشه و 
اسطو خودوس معطر کنید. شکرفه‌های لطیف باید مدت طولانی‌تری 
داخل سرکه بمانند تا طعم موردنظر به دست بیاید. اکر سرکه و مواد 
معطرکننده را به آرامی تا دمای ۴۰ درجۀ سانتیگراد گرم کنید زمان لازم 
برای آماده‌شدن سرکه معطر کو تاه‌تر خواهد شد. 

6 سرکة معطر میوه‌ای بیش از هر چیز برای خوش طعم‌کردن سالادها 
به کار برده می‌شود. همچنین می‌توان با افزودن چند قطره سرکۀ 
میوه‌ای به غذاهای تند یا شیرین آن‌ها را خوش‌عطر ساخت. از 
رقیق‌کردن سرکه میوه‌ای با آب و شیرین‌کردن با مقداری عسل یک 
نوشیدنی حیات‌بخش و کم‌کالری به دست می‌آید. 

۵ میره‌های مناسب برای سعطرکردن سرکه عبارتند از تمشکا 
توت‌فرنگی؛ گیلاس» تمشک سیاه» تمشک هولوندر ؛ پرتقال 


۱. ۱11010006۲۳۵6۲ نوعی تمشک سیاه و براق که گیاه آن به شکل بوتهای ب 
سبز تیره و پرزدار و گل آن به رنگ سقید مايل به زرد و شکوفه‌های ان به شا 
چنری بزرگ رشد می‌کنند. -م. 
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مضرف مب که PISO‏ ۱۳۵ 


آب‌میوه‌های دیگر. میوه‌های درشت را باید خرد کرد تا عطر آن‌ها 
به سر که تقو د کند. 

® سرکه‌ای که برای تهیه سرکه معطر میوه‌ای استفاده می‌شود باید 
حداقل هفت درصد اسید داشننه باشد» زیرا به علت مخلوط‌شدن 


میوه با سرکه؛ اسیداستیک آن جذب می‌شود و سمکن است در | میوههای جنگلی طمم 
پایان کار سرکه ترشی خود را از دست داده باشد. قوی تری از انواع پرورشی 

۵ زمان لازم برای رسیدن سرکة میوه‌ای حدود هشت هفته است. با و 
چشیدن سرکه متوجه خواهید شد که آبا به درجه طعم و بوی ثهیه سرکه معطر از آن 
دلخواه شما رسیده است یا خیر. استفاده کنید. 


س رکذ سیب ملس با عسل 
مواد لازم: پنجاه تا صد گرم عسل؛ یک ليتر سرک سیب. 

ظرز تهیه: سل را با سرکه کاملاً مخلوط کید تا در آن حل شنود. 
توصیه می شود سرکه راکمی گرم کنید» سپس آن را در بطری بریزید. قبل 
از مصرف شیشه را تکان دهید. این سرکه برای خوش طعم‌کردن سالاد 
میوه و انواع دسر و همچنین سالاد برگ‌های تازه (کاهو کلم....) مناست 
است بسته به نوع عسلی که مصرف می‌کنید (عسل جنگلی؛ عسل 
شکوفه‌های زیرفون با عسل اسطوخودوس) سرکة شما دارای طعم 
به خصوصی خواهد بود. مزیت سرکة عسل آماده‌شدن فوری آن است. 


سرکة گل رز یا سرکة اسطوخودوس 
سرکه گلبرگ‌های رز طعم تلخ ملایمی دارد و برای ثهیه دسرهایی که 
طعمی بین تلخ و شیرین دارند و همچنین برای استفاده در غذاهای 
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۵ لا ترک تیب 
سرکه شکوفه‌های اسط و خودوس سوپ ‌هاء انواع سبزی‌هاه سالادها و 
غذاهای گوشتی را که با گیاهان مختلف چاشتی زده می‌شوند» خوشمزه‌تر 


مواد لازم: سی تا پنجاه گرم گل بنفشه؛ آب یک عدد لیمی یک لیتر سرکة 
سیب؛ مقدار کمی شکر. 


طرز تهیه: گلبرگ‌های گل را خرد کنید و داخل قابلمه‌ای بریزید 
و با آبلیمو و دو قاشق غذاخوری سرکه سیب مخلوط کنید. چند ساعتی 
را رو آن بریزید. عصاره را تا دمای ۰ درجه سانتیگراد به آرامی 
گرم کنیده پس از سردشدن داخل کوزه بریزید. داخل سرکه بنفشه 
یک تکه چوب دارچین خردکرده بریزید (در تهیُ سرکه گل سرخ و سرکه 
اسطو خودوس دارچین مصرف نکنید). پس از دو تا چهار هقته سرکه را از 
صافی رد کنید. اگر مایلید طعم آن کمی ملایم‌تر شود مقدار کمی شکر به 
آن بیفزایید. برای تزیین مقداری از گلبرگ‌های گل بتفشه را داخل بطری 
بیندازبد. 
خوراک‌های شیرین طعم به خصوصی می‌بخشد. چون دسترسی به سرک 
بنفشه دشوار است ارزش این را دارد که خودتان آن را تهیه کنید.( 
اک از آن برای افزودن به سالادهاپی که از شکوفه‌های خورا۳ 
می‌شود بسیار مناسب است. 
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محر ف سرکهة سب در آشپزی ۲ ۱۳۷ 


س رکۀ شکوفه‌های یاس ذد رختی 

شکو فه‌های پاس درختی را در فصل شکوفه‌کردن جمع‌آرری و پاک 
می‌کنند تا هیچ یک از قسمت‌های چوبی در آن باقی نماند؛ زیرا باعث 
تلخ‌شدن طعم سرکه می‌شود. سپس آنها را به صورت تیمه‌خشک در 
آفتاب قرار می‌دهند. پس از گذشت این مدت مایع را به آرامی خالی 
می‌کنند و باقیماند؛ داخل کوزه را با فشار آبگیری می‌کنند: سپس تحام 
مواد را به وسیله پارچه‌ای نازک یا کاغذ فیلتر صاف می‌کنند و در بطری 
می‌ریزند» سپس در بطری را محکم می‌بندند و در مکان خنکی نگهداری 
ب کنند, بهتر است سرکه را در مکان تازیکی که درجه دمای محیط آن ۱۸ 
درجه سانتیگرادباشد قرار دهید تا نور باعث تغییر رنگ آن نشود. لازم به 


ولی آن را از شکوفه‌های هولوتدر سیاه نیز نهیه می‌کنند. در شمال آلمان با انواع شکوفه‌های 
ميوة هولر زا فزت یاس قرش ھی اتد برای هن بجر سبرکة سیت هفت تا خوش یو می توان سرکه 
معطر تهیه کرد. 


ده قاشق شکرفه‌های هولوندر تازه با خشک لازم است. 


سرکۀ لیمو و پرتقال 

مواد لازم: یک عدد لیمو و دو عدد پرتقال آبدار؛ یک لیتر سرکة سیب. 
طرز تهیه:میوه‌ها را پوست کنده و خزد کنید؛ چند تکه از پوست آن‌ها 

را به همراه میوه‌ها درون کوزه‌ای بریزید و سرکة سیب را به آن اضافه 

کنید. در صورت تمایل می‌توانید پنجاه‌گرم جعفری یا شکوفه‌های 

بادرنجبویه لیمویی به آن اضافه کنید. سرکه باید سه تا چهار هفته بماند تا 

جا بیفتد. سپس آن را صاف کنید و درون بطری بریزید. برای تزیین چند 
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از انواع میوه‌های چنگلی 
وحشی و مسبوه‌های 
پرورشی می توان برای 
تیه سرک‌های 
خوش‌طعم بهره جست. 
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۳۸ 1 ا 


رکه چوب درخت لیمو يا پرتقال و مقداری از خلال پوست آن‌ها را داخل 
بطری بیندازید. این سرکۀ خوش‌طعم شکوفه‌ای طعم خوراک‌های شیرین 


را ملایم‌تر می‌سازد. 


سرک تمشک 
مواد لازم: پانصد گرم تمشک رسیده؛ یک لیتر سرکه سیب در صورت 
تمایل یک بسته پودر وانیل. 

طرز تهیه: تمشک‌ها: سرکه سیب و پودر وانیل را درون کوزه‌ای 
بریزید. برای خوش‌رنگ‌تر شدن سرکه می‌توانید مقداری آب تمشک تازه 
به آن اضافه کنید. بگذارید دو تا سه هفته بماند سپس آن را ضاف کنید. در 
حین صاف‌کردت تمشک‌ها را به خوبی فشار دهید تا عصارة آن‌ها خارج 
شود. برای تزیین چند عدد میو تمشک را داخل بطری بیندازید. سرکۀ 
تمشک مکمل خوبی برای طعم سالادهای تابستانی ساده است. 


مواد لازم: دو فاشق غذاخوری شک یک لیثر سرک سیب سیصد تا 
پانصد گرم توت‌فرنگی جنگلی. 

طرز تهیه: ابندا شکر را در سرکة سیب حل کنید» سپس سرکه را روک 
میوه‌ها بریزید. حدود پنج هفته طول می‌کشد تا سرکه طعم میوه‌ها ات 


توت‌فرنگی را به عنوان تزیین داخل بطری نبندازید زیرا به 
له‌شده و غیرقابل نشخیص خواهد شد. 
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ى 
مصرف سرکه سیب در آلپژی ۱۳۹ 


توت‌فرنگی جنگلی طعم بسیار قوی‌تری از انواع پرورشی ان دارد؛ 
سشابراین استفاده از انواع توت‌فرنگی وحشی ارجحیت دارد. 


سرکۀ سیب دارچینی 


مواد لازم: هفت تکه چوب دارچین؛ دوبست گرم سیب دویست میلی‌لیتر 
قاچ‌شده و آب سیب مخلوط کنید. سرکه سیب را روی مواد بریزید» پس 


از سه تا چهار هفته سرکه آماده می‌شود سپس می‌توانید آن را صاف کنید. 
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اگر سالادهای تابستانی 
رنگارنگ و ترد و تازه را 
بدا خواه ند کرد 
می‌توائید از روغن نیز 
استفاده کنید. روغن 
زیتون و روغن گردو به 
کار ببرید, 
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۰ # سرکة سیب 
سس‌های خوش طعم 
۱ 
ویناگره 
انواع سس‌های سالاد حاوی سرکه را ویتاگره می‌تامند. 
سس ویتاگره برای مصرف مواد لازم: دو عدد تخم‌مرغ آب‌پز؛ سه قاشق غذاخوری روغن خار؛ دو 
با گوچه فرنگی, انواع کاهو و ۱ سل : 
کلم, لوبیا؛ سیب‌زمینی و قاش غذاخوری سرک؛ سیب: فلفل سفید آسیاب‌شده. مقدار کمی نمک 
آرتیشو مناسب است: دریایی؛ پنج گرم انجیر وحشی: یک قاشق چایخوری خردل تند. 
طرز تهیه: تخم‌مرغ‌ها را با چنگال له کنید و با بقیه مواد مخلوط کنید تا 
حالت سس پیدا کند. انجیر وحشی را در مرحله آخر به سس اضافه کنید» 


به جای آن می‌توانید از پیاز بهاری خردشده: یک حبه سیر له شده و 
سبزی‌های خردکرده (شوبد» جعفری) استفاده کنید. 


سس «سالنا ورده»؟ 
این سس از ابتالبای مرکزی است. معتی ن سس سبز است و برای 
مصرف با تخم‌مرغ آب‌پز و گوشت گوساله سرد فتاسب می‌باشد, 

مواد اولیه: یک بسته جعفری: سه تکه ماهی‌کولی (قسمت فیله تیغ 
گرفته)» بک عدد خیارترشی؛ یک عدد سیب زمینی آب‌پز» یک حبه سیرا 
یک عدد تره فرنگی» یک قاش غذاخوری روغن زیتول» یک قاشق 
غذاخوری سرکهُ سیب. 

طرز تهیه: برگ‌های جعفری را کاملاً خرد کنید» سیب‌زمیتی را له کرده؛ 
سیر و تره فرنگی را زیز خرد کنید. فیلة ماهی‌کولی را به تکههای یلا 
باریک ببرید؛ خیارترشی را خرد کنید. همه مواد را با سرکه و رون ز 
کاملاً مخلوط کنید. 


2. Salsa verde 
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معیرقب مبرکه میب در آشچرږی + ٩۴۱‏ 
است. همچنین سس ایده‌آلی برای انواع فوندو "هاست. اگر کسی طعم 
۰ ا فا ی ۳ 
خیلی ند را نمی سند د مبی‌تواند قفا کلمغرق پپروتی ۲ و تاباس کو 


مصرف کند و با حثی فقط از مقدار کمی فلفل به عنوان ادویه استفاده کند. TE ES‏ بسن 
مواد لازم: یک فنجان سس گوجه‌فرنگی؛ یک قاشق غذاخوری سنجد می توانید مقداری تمشک 
تلخ» دو تا سه عدد پپرونی کوچک. مقدار کمی فلفل؛ یک فنجان سس و( 
تاباسکی چهار قاشق غذاخوری سرکه سیب. داخل آن را له کنید سپس 
طرز تهیه: پپرونی‌ها را ریز خرد کنید. سپس تمام مواد را به خوبی با این مخلوط را با آب معدنی 
یکدیگر مخلوط کنید. اسس شیطان» حاضر است. در صورت تمایل E‏ 
می‌توانید سس را با سیر له‌شده یا پیاز رنده‌شده (آب گرفته)؛ ترب کوهی | شربث رامی‌پسندند. 
تازه (رنده‌شده) یا سیب رنده‌شده و سس ورچستر " خوش طعم‌تر کنید. ۾ ۳-۳۳ )| 
س سکاری برای غذاهای گوشتی ساده 


سس‌کاری همراه ایده آل جوجه پاته و ماهی است. 

طرز تهیه: بیست گرم کره؛ یک عدد پیازن یک قاشق غذاخوری 
آرد یا افتارتر نستی شفاف: یک‌هشتم لیتر آب مرغ آماده؛ دو قاشق 
غذاخوری سرک؛ سیب. دو قاشق چایخوری پودرکاری؛ یک‌هشتم لیتر 
خامه (< ۱۲۵ گرم) 

طرز تهیه: کره را آب کنید و پیاز خردشده را در آن تفت دهیده آرد با 
استارتر را با آن مخلوط کرده و کم‌کم در آب مرغ حل کنید و روی شعلۀ 


1. Fondue 2. Peperoni 3. 00 
4. Worcester 
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۴ رګ سیب 


ملایم به مدت پنج دقیقه حرارت دهید. پودر کاری و سرکة سیب را اضافه 
کنید و مواد را به خوبی با یکدیگر مخلوط کنید. در پایان خامه را به 
مخلوط بیفزایید» پس از افزودن خامه سس را از روی شعله بردارید, 
انواع سس‌های نید شده 
له | من 
تزیین آن‌هانیز کمک | نام دیگر این سس «سس بُزیره" است و به همراه کرفس یا دیگر 
شایانی می‌نمایند. سبزی‌های سفید مانند گل‌کلم استفاده می‌شود. مصرف این سس به 
همراه گوشت سرد طعم بسیار خوبی به آن می‌بخشد. 
مواد لازم: دو عدد تخم‌مرغ آب‌پز: یک فاشق غذاخوری سرکه سیب؛ 
یک عدد خیارترشی؛ یک فاشق غذاخوری روغن زینون بسیار اعلا دو 
عدد تره فرنگی» مقدار کمی نمک و فلفل» یک فاشق غذاخوری انجیر 
وحشی» کمی سیر انواع سبزی‌های تازه (بیش از همه تره). 
طرز تهیه: زرده تخم‌مرغ‌های آب پز را با چنگال له کنید و با سرکه 
روغن و تمک مخلوط نمایید. سفیده تخم‌مرغ؛ خیارترشی؛ تره‌فرنگی و 
اتجیروحشی را خرد کنید و به زرده تخم‌مرغ اضافه کنید. در صورت تمایل 
سیر له‌شده و سبزی‌های خردکرده را به آن بیفزایید. 


چتنی سیب هندی 
سس چتنی متعلق به کشور هندوستان است و انواع گوناگونی دارد. 
چتنی‌ها سس‌های ادوبه‌دار تندی هستند که از انواع میوه‌های خردکرده 
تهیه می‌شوند و در واقع به کمک سرکه و شکر میوه‌ها را کنسرو مي‌شند. ‏ 

چتنی سیب سس میره‌ای اشتهاآرری است و برای مصرف 
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بریان» شنیتسل وینی» فیلۀ گوشت و بیش از همه خوراک گوشت پرندگان 
مواد لازم: یک کیلو سیب (خیلی شیرین نباشد), دو تا سه عدد پیاز 
درشت صد م مغز گردو» یک‌هشتم لیتر سرک سیب دویست و پنجاه 
گرم نبات» آب نصف لیمو؛ دو تا سه برگ تازه تشنک» پودر خردل و 
زعفران هرکدام نصف فاشق چایخوری, په اندازه نوک قاشق دارچین» 
پردر زنجبیل» رازیانه و در صورت تمایل یک تا دو قاشق چایخوری سس 
طرز تهیه: سیب‌ها را بشویید. قسمت میانی و هسته‌ها را جدا کرده و په 
قطعات کوچک خرد کنید پیازها را خرد کنید و مغز گردوها را به دو نیم 
تقسیم نمایید: سرکه سیب را گرم کرده؛ نبات را در آن حل کنید. سیب 
پیاز؛ گردوه آب‌لیمی تشتک خر دشده و دیگر ادویه‌ها را در حین هم‌زدن 
به آن اضافه کنید. به مدت پانزده دقبقه بگذارید بجوشد و در این حین 
مدام آن را هم بزنید و بلافاصله در ظروف شیشه‌ای دردار که قبلاًآن‌ها را 
جوشانده‌اید بریزید. در ظرف‌ها را ببندید و تا مدتی آن‌ها را تکان ندهید. 
می‌توانید این سس را به عنوان هدیه به دوستان خود تقدیم کنید. 
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س رکۀ سیب در خانه‌داری 


یا تکنندة طبیعی 
استفاده از پاک‌کننده‌های شیمیایی همیشه بی‌ضرر و بی خطر نیست. تعداد 
بسیاری از این پاک‌کننده‌ها حاوی مواد خورنده و مضری هستند که باعث 
بروز آلرژی و بثورات جلدی می‌شوند. همچنین به علت پايا بودن و 
تجزیه‌نشدن برای محیط زیست نیز مضرند. سرکة سیب طبیعی و ملایم 
جایگزین خوبا و مناسبی برای پاک‌کننده‌های شیمیایی اسا رکه ۲ 
ی ۳ 1 ٣“‏ ۰ 
سیب به علت داشتن خا ضبنت مبگروب کشی و ضدعفونی‌کنندگی در ابسزار و الات فسلزی 
۱ آشپزخانه و حمام با 
خاته‌داری مورد مصرف فراوانی دارد. قدرت جرم‌زدایی سرکه از دیرباز مرک یبا یاو داق 


شداخته شده است. سرکه چربی و لک و حتی بقایای چسب‌های می‌شوند. 
سفث‌شل» را از بین می‌برد؛ از تولید کیک جلوگیری می‌کند: حمام» 

آشپزخانه و توالت را جلا می‌دهد؛ لباس‌ها را نرم و رنگ آن‌ها را زنده‌تر 

می‌کند. از لحاظ بیولوژیکی سرکه قابل تجزیه بوده و برای محیط زیست 

ضرری ندارد. از لحاظ اقتصادی نیز مقرون به صرفه است. سب که 

بیس ہی شرا ات که طییعت آن رابنا عرض داد 

است. صنایع سازنده مواد پاک‌کننده نیز در سال‌های اخیر یاک‌کننده‌هایی ۱ 


را که حاوی سرکه هستند روانه بازار کرده‌اند. 
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۱۴۶ سس رکه صیب 


آنچه باید بدان توجه کنید 

سرک سیبی که برای پاکیزگی و خاله‌داری استفاده می‌کنید باید کاملا 
صاف و زلال و عاری از رسوب باشد؛ زیرا ممکن است در برخی موارد 
رسوب سرکه باعث ایجاد لکه شود. می‌توانید به جای سرکة سیب از 
سرکهة انگور نیز استفاده کنید. اگر چیز دیگری در دسترستان نیست 
مخلوط یک به یک آت و سرکة سیب مناسب است: برای تمیزکردن جرم 
و لک سرکة قوی به کار ببرید. معمولاً سرکه‌های موجود در بازار حاوی 
۵ اسانس سرکه هستند. این سرکه برای تهیهُ انواع سالادها و غذاها 
متاسب نیست و در صورت لزوم باید کاملاً پا آب رقیق شود. 


سرکه برای آهک‌زدایی 

۵ برای پاک‌کردن آهک ته قابلمه باید ظرف موردنظر را پر از آب کنید 
و تضق فنجان سرکه سیب به آن بیغزاییده بگذارید یک ساعت 
بماند» پس از گذشت این مدت آهک‌ها نرم و به راحتی کنده 
ی شنوتد: 

8 بقایای آهک موجود در شیرهای آب با بطری‌های قلزی به وسیلۀ 
مالیدن سرکه سیب از بین می‌روند. برای زدودن رسوبات شدید 
(سخت) سرکه سیب خالص به کار ببرید. 

۵ اگر قسمت‌های فلزی سردوش رسوب آهکی گرفته است به مدت 
تیم ساعت آن را در آب و سرک؛ گرم قرار دهید. سردوش‌های 
بلاستیکی را می‌توان به مدت یک شب داخل اب پ 
قرار داد. 

6 برای زدودن رسوب دستگاه قهوه‌جوش یک فنجان سرک/ 
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س رکه مسب در خانه‌داری ۶ ۱۴۷ 


داخل محفظ آب آن برپزید و سپس آن را با آب سرد پر کنید. 
دستگاه را روشن کنید و بگذارید آن قدر بجوشد تا نصف آب آن 
بخار شود. سپس دستگاه را خاموش کنید» دو ساعت به همان حال 


بگذارید بماند تا سرکه اثر کند. سپس آب را دور بریزید و حداقل با با اضاقه کزتن نمک یه 
دو کتری آب خالص دستگاه را آبکشی کنید تا بوی سرکه از بین سرکه خاصبت آهک زدایی 
د آن قوی تر می‌شود. 

9 لکه‌های آهک روی ظروف سفالی با مالیدن مخلوط سرکه و آب از 
ټین می‌روند. 

® حلقه‌های آهک روی گلدان‌ها را نیز به وسیله مالیدن پارچه آغشته 
به آب و سرکه می توان محو کرد. 

۵ خاصیت آهک‌زدایی سرکه را با اضافه کردن نمک می‌توان قوی‌تر 
ساخت. 

آهک‌زدایی وسایل (برقی) منزل 


۵ برای زدودن رسوب ماشین لباسشویی باید پنج لبتر سرکه سیب را 
داخل محفظة لباسشویی پر کنید و با دمای ۹۵ درجة سانتیگراد 
روی برنامه شستشوی اصلی فرار دهید. 

9 برای پاک‌کردن رسوب آهک کتری برقی آن را با آب و سرکه پر 
کنید و بجوشانید. پس از جوشیدن آب آن را خاموش کنید و 
بگذارید یک ساعت بماند. سپس آب را خالی کرده. چندین‌بار با 
آب خالص آبکشی کنید. 

۵ برای آهک‌زدایی اتوی بخار محفظ آب آن را با آب و سرکه پر 
کنید. اد را روشن کنبد تا چند دقیقه بخار کند سپس اتو را خافوش 
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کنید. سرکه باید تمام طول شب داخل محفظه آب بماند تا اثر کند؛ 
روز بعد محقظة را خالی و آبکشی کنید. 


پاکیزگی و بهداشت 
۵ اسفنج‌های طبیعی را اگر با آب و سرکة گرم بشویید دوباره نرم و 
تمیز می‌شوند. سپس آذ‌ها را تمام طول شب در مخلوط آب و 
سرکه (یک قسمت سرکه و دو قسمت آب) قرار دهید و روز بعد 
آن‌ها را با آب سرد آیکشی نمایید. 
کفش‌ها و پرتین‌هابی که لکه‌های نمک با آب روی آن‌ها خش یغه 


با کثیف هستند با مالیدن بارچه آغشته به آب و سر تمیل] 


زد 
۹ 


می‌شوند. ۱ 
۵ اگر داخل آبی که برای نظافت استفاده می‌کنید یک فنج( ای 
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رکه صیب دو غانه‌دازی ۷ ۱۴۹٩‏ 


سیب بریزید باعث پاکیزگی و ضدعفونی بیش‌تر محلی که تمیز 
می‌کنید می‌شود. سرکه بوهای نامطبوع را از بین می‌برد» از تولید 
کپک جلوگیری می‌کند و علاوه بر این همه چیز را برق می‌اندازد و 


جلا می‌دهد. با افزودن مقداری صابون مایع قلیایی و سرکه سیب کڪ 
مجسمه‌سازها می توانند 


به آب می توان از مص ة ساد و ا 5 1۳ 

به اب می توان از مصرف هرگونه ماد پاک‌کننده شیمیاپی صرفنظر گچ را به جای آب با سرکه 

J‏ مخلوط کنند» در این صورت 
۵ برای تمیزشدن برس‌ها به مدت یک شب آن‌ها را در مخلوط آب و e‏ تن 

۳ 1[ 1 و مدت طنولانی تزی نزم 
که قرار دهد ات یک 

۳ فرار دهید و سپس با اب خالص آبکشی کنید. می‌ماند بدین ترتیپ 
۵ وفتی برس ناخن پاک‌کن خیلی نرم می‌شود باید آن را یک شب در زمان طولانی‌تری برای 

سرکه قرار دهید. اھ ا واو لکن 

۳ ۳ ۶ خواهند داشت. 

8 اگر گهگاه بخچال را با آب و سرکه تمیز کنید کاملاً تمیز و عاری از 

هرگونه بو خواهد شد. 


8 اگر هفته‌ای یک‌بار طرف نان را با آب و سرکه تمیز کنید کاملاً پاک و 
بهداشتی می‌شود و بوی خوبی می‌دهد. پس از این کار به خوبی 
CREE‏ 

6 اگر قابلمة کوچک نسوزی را پر از آب و سرکه کنید و روی سینی فر 
قرار دهید و سپس آن را به مدت بيست دقبقه تا دمای ۱۵۰ درجه 
سانتیگراد گرم کید به علت بخار حاصله سینی فر زودتر تمیز 
می‌شود و بوی آن تیز از بین می‌رود. 

9 اگر قلم موهای سفت‌شده را (در صورتی که با لاک با مواد مشابه 
آغشته نشده‌باشد) در سرکة سیب خالض نجوشانند و در همان 
ظرف تا هنگام خنک شدن باقی بگذارید. مجدداً نرم و زیبا خواهند 
ملم 
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۰ 6 دز که :م 


توفندهای خانه‌داری با س رکةٌ سبب 
8 اگر یک شب قبل از شستشوی لباس‌های کثیف به وسیله آبپاش 
به آن‌ها آب و سرکه بز نید آسان‌تر تمیز خواهند شد. 
۵ اگر پاهای کودک در اثر ادرار زخم می‌شود. کهنه‌های او را با آب و 
صابون قلیایی که مقدار کمی سرکه به آن افزوده‌اید بشویید. 


۵ لباس‌هایی را که روی آن‌ها لکه‌های عرق خشک شده‌اند قبل از 
به جای صرف انرژی اجازه 


تقح واا 1 که کند : 
SaaS‏ رای اسا خل ر مره ین : و سپس به روش معمول 


لکه‌ها اثر کند تا به آسانی 


8 اگر در آخرین مرحلۂ آبکشی لباس‌های پشمم » ابریشم ۽ اد 1 
بتوانید آن‌ها را پاک کتید. ون 


اب اضافه کنید؛ تاثیری مثل مواد نرم‌کننده خواهد داشت و علاوه 
بر این رنگ و بافت لباس نو خواهد شد. 
برهای پشمی نیز با اضافه‌کردن بک پمانه سرکه سیب به آخرین 


مرحلة آبکشی نرم و کرکی می‌شوند. 


آسان اتو کنید 

۵ لباس‌های چروک را با آب و سرکه نمناک کنید و سپس با درجة 
دمای مترسط اتو بکشید. 

۵ اگر قبل از اتوزدن لباس پارچه‌ای آغشته به آب و سرکه را روی آن 

پیندازید, خط اتو صاف‌تر خواهد شد. 

۵ اگر هنگام اتوزدن گلدوزی‌های رنگي روئ لحاف با رومیز 

دستمال بنبه‌ای ت_ لہا انیس راسو نت 


êi aE Î ma‏ یط ام ورگ 
بی‌رتگ نخواهند شد. 
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رکه تب در خانه‌دازی ۶ ۱۵۱ 


برا قکردن شیشه 

۵ اگر لیوان‌های کدر را با آب و سرکه آبکشی کنید؛ مجدداً شفاف 
می‌شوند و درخشش تازه‌ای می‌پابند, 

6 ساده‌ترین نوع شیشه‌شور از مخلوط کردن آب گرم و یک تا دو 
فنجان سرکۀ سیب درست می‌شود. با لاستیک شیشه شور شیشه‌ها 
را بشویید و با کاغذ روزنامه آنها را خشک کنید. اگر شیشه‌ها خیلی 
اضافه کند. 
فرار دهید تا دوباره نرم شوند. 

8 اگر عینکتان را با آب و سرکه تمیز کنید و با پارچذ نرمی پلیش بزنید 


کاملا تمیز خواهد شد. قبل از آغشته کردن لکه‌ها 
با سرکه قسمتی از پارچه را 
که در معرض دید ثیست با 
٩ ۳ 4 ۱‏ مت 
برای آبکشی ظروف سرکه آغشنه کنید تا از 
اضافه‌کردن سرکه سیب به آب آبکشی اثر چربی‌زدا دارد و بوهای زننده ابت بوق رنگ اق 
را از بین می‌برد. قابلمه‌ها و ماهی‌تابه‌های کثیف را قبل از شستن یک شب معلمئن شوید. 


ور آب و سرکه خیس کنید تا به راحتی امیر شوند. 
را هر چند وقت یک یار با سرکۀ سیب خالص تمیز کنید» کاملاً پاک 


و عاری از هرگونه چربی و بو خواهند شد 


مبارژه با لکه‌ها 
۵ لکه‌های قدیمی و سفت شده (رنگه خودکان جای؛ تخم‌مرغ) 
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۵ اگر پس از تمیزکردن‌کاشی‌های 
و سرکة سیب به وسایل کف زمین یا سرامیک. یخچال» 
مسی جلای خاصی به آن‌ها وان حمام ظرفشویی و 
می‌بخشد. دستشویی آن‌ها رابا سرک سیب 


6 اگر ظروف مسی و روحی کذر زلال آبکشی کننید براق و 
شده‌اند خمیری از سرکه و درخشان خراهند شد. 
تمک درست کتید و به آن‌ها ۵ برای براق‌کردن چرم ورنی 
بمالید تا براق و درخشنده باید پارچۀ نرم را به سرکه 
شوند. آغشته کنید و به آن بمالید. 


مداد میره: جوهر و...) را می‌توان با مخلوطی از صابون قلیابی و 
سرکه؛ سیب از بین برد. قسمت موردنظر را یک شب در این مخلوط 
خیس کنید و سپس به روش معمول بشویید. 

9 ارات باقی‌مانده از آدامس؛ سریش و چسب روی پارچه را با آب و 
سرکه یا سرکه خالص نمناک کنید. بگذارید آن قدر بماند تا ماده 
چسیپده به پارچه از آن کنده شود. اما قبل از این کار قسمتی از لباس 
راکه در معرض دید ئیست امتحان کنید تا مطمتن شوبد سرکه رنگ 
پارچه را از بین می‌برد و لکه باقی می‌گذارد با خیر. 

۵ اگر به چسب‌های قدیمی و سفت‌شده کاشی و ظروف سرک 
خالصی بعالید زات کنده ج و قلي 
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مرکه سب در خانه‌داری 1 ۱0۳ 


6 هنگامی که به علت پوشیدن مکرر لباس‌های تیره لکه‌های چربی 
روی آن‌ها مشاهده می‌کنید» می‌نوانید با برس‌زدن با آب و سرکه 


پا ککردن لکه‌ها 

۵ مالیدن اسفنج آغشته به سرکه به فرش رنگ آن را زنده‌تر می‌کند و 
لکه‌های آن را از بین می‌برد. 

6 لکه‌های قهره‌ای رنگ چای و قهوه روی قوری با مالیدن خمیری از 
نمک و سرکه از بین می‌روند. پس از این کار قوری را با آب جوش 
آبکشی کنید. 

۵ لکه‌های شمع با موم روی چوب را می‌توان با سشوار نرم کرده و 
سپس با کاغذ پاک کنید. برای این که هیچ اثری از لکه‌ها باقی نماند 
جای آن‌ها را با سرکه بمالید. 

8 به یف پیراهن زردشده خمیری از سرکه و جوش‌شیرین بمالید. در 
صورت لزوم بگذارید مدتی بماند تا سرکه اثر کند» سپس به روش 


معمولی پیراهن را بشویید. گرچه پاککننده‌های 
۵ کتافات حشرات روی آبینه و شيشه را که سفت و خشک شده‌اند با شیمیایی تاثیری بسیار 
۳ قوی تر و سریع تر از سرکه 

لاستیک شیشه‌شور آغشنه به سرکه بمالبد تا پاک شود. بوی سرکه تفه وی ما را 
باعث می شود تا مدتی حشرات به شیشه‌ها نزدیک نشوند. محیط زیست مضر هستند. 


مادربزرگ‌های ما نیز آپینه‌ها و شیشه‌ها را با کاغذ روزنامه و سرکه 
تمیز می‌کردند. یک بطری آب‌پاش را با آب و سرکه پر کنید هیچ 
شیشه‌شوری بهتر از این وجود ندارد. 
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۴ * سرکه سیب 


سرکه برای کل ها 

6 اگر به آب گلدان دو قاشق غذاخوری سرکه و دو قاشق غذاخوری 
شکر اضاقه کنبد. گل‌های چیده‌شده مدت طولانی‌تری تازگی خود 
را حفظ خواهند کرد. وقنی آب گلدان را عوض می‌کنید ته ساقة 
گل‌ها را بچینید» این عمل نیز باعث بقای طولانی‌تر گل‌ها می شود. 

6 گیاهان آپارتمانی پهن‌برگ مانتد درخت کائوچو را هرچند وقت یک 
بار با آب و سرکهُ ولرم تمیز کنید, برای این کار سطح برگ را با 
محلول یادشده و با یک تکه پارچه گردگیری پاک کنبد. 

۵ گیاهان آپارتمانی و بالکنی را هفته‌ای یک بار با مخلوطی از آب و 
یک تا دو قاشق غذاخوری سرکه آب بدهید. این مخلوط باعث 
تقویت گیاه می‌شود. زیرا املاح موجود در سرکه کرد ایده آلی برای 
گیاهان هستتد. 

8 اگر هرچند وقت یک بار یک پیمانه سرکه و مقداری نمک را در 
آب‌پاش پر از آبی بریزید و سبزی‌ها و کاهوهایی را که خودتان 
کاشته‌اید با این مخلوط آب بدهید, شته‌ها و دبگر موجودات 
مزاحم روی آذ‌ها از بین خواهند رفت. 

8 برای نابودکردن شنه‌ها و حشرات موذی گیاهان آپارتمانی با بالکنی 
پاشیدن آب و سرکه که مقدار کمی نمک به آن اضافه شده؛ 
سودمند می‌باشد. 


گل‌ها و گیاهان آپار تماني 
خود را با سرکه آشنا سازید. 


دافع بوهای نامطبوع 
6 اگر گاهی سطل زباله را با محلول سرکه قوی آبکشی کت 
آن از بین می‌رود و عاری از هر گوته میکروب می‌شود. || 
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صرکه سسا در عائه‌داری ۱۵۵ 


9 کتری برقی را که مدتی طولانی استفاده نکرده‌اید باید گاهی با آب 
و سرکه رقیق و گرم آبکشی کنید تا بوی ماندگی آن از بین برود. 

۵ ظرف نان و کره یا دیگر ظرف‌های پلاستیکی یا فلزی نگهداری 
موادغذایی را به همین روش می توان تمیز کرد. 

9 اگر هفته‌ای یک بار یک فنجان سرکه سیب داخل مجرای فاضلاب 
ظرفشویی؛ دستشویی و وان حمام بریزید, بوی زننده آن‌ها رفع 
می‌شود و کم‌تر دچار گرفتگی می‌شوند. پس از ربختن سرکه چند 
دقيقه تأمل کنید و سپس شیر آب را باز کنید تا لوله‌ها کاملاً تمیز 
رثاي 

8 هنگام شستن لباس‌ها و ملافه‌های نو نضف فنجان سركة سیب را 
در ماشین لباسشویی بریزید؛ این کار بوی مواد شیمیایی و رنگ 
اضافی آن را که ممکن است باعث بروز حساسیت شود می شوید 
و از بین می‌برد. 

® در مکانی که بوی رنگ تازه و بوی سیگار به مشام می‌رسد یک 
کاسه سرکه خالص بگذارید؛ اگر بو خیلی شدید است می‌توانید 
کاس سرکه را روی حرارت ملایمی (شعله ضعیفی) قرار دهید تا 


اثر آن پیش‌تر شود. 
6 اگر با آب و سرکۀ داغ داخل قفسه‌ها؛ بخچال و کشوها را بشویید مصرف سرکه به جای 
6 بری آن‌ها از بین می‌رود. البته پس از این کار باید محل را به خوبی a‏ خوش‌بوکنندة 
اباعث از بین رفتن ب 
RETIN SRR OE‏ 
مصرف سرکه در رنگرزی 


8 برای رنگ‌کردن پارچه باید همیشه در آخرین آبکشی یک فنجان 
سرکه به آب اضافه کنید تا باعث ثبات رنگ شود. 
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۶ # سرکه سیب 


9 برای رنگ‌کردن تخم‌مرغ‌های عید یک پیمانۀ کوچک سرکه را 
به رنگ اضافه کنید تا تخم‌مرغخ‌ها بهتر رنگ بگيرند. علاوه بر این 
سرکه طعم خوبی به تخم‌مرغ‌ها می‌بخشد. 


مصرف سرکه در بهداشت و نگهداری منسوحات 

۵ به لباس‌های خبلی کثیف. قبل از این که آن‌ها را داخا ماشین 
لباسشویی ببندازید. کمی سرکهٌ سیب بپاشید. این کار باعث 
می شود لکه‌ها؛ به خصوص لکه‌های پروتلین راحت‌تر تمیز شوند. 

۵ اگر هنگام شستن لباس‌های پشمی: ابریشمی و با دیگر منسوجات 
ظریف یک پیمانه سرکه به آخرین مرحله آبکشی اضافه کنید؛ 
تأثیری همانند مواد نرم‌کننده خواهد داشت و رنگ آذاها را زنده‌تر 
خواهد کرد. 

8 آباژورهایی را که جنس آن از پارچة ابریشمی است باید با دقت 
به وسیلۀ مخلوط آب و سرکه ولرم بمالید تا رنگ ابریشم تغییر 
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دارو ی حانگی امتحان شده 


مقرون به صرفه و با روش مصرف اسان 


2 | + €“ 
AF >‏ . 1 ۳ 1 
زول ی ناد زر امسن عبت لز E‏ دسندار ی او ننماري اس ل دا 


راشنما ئه شما نشان می د شد که جدو نه می نو اندد یا 


6 
تفش فل“ انش اسب 
۳ 


و د.اافه ایق دهیدو اندام‌های دروت 
دن خود را فزایش لهند و اح ئ زر ی 


س س ك ۳۹ 


مصار ف داحلی 


ج 


° = 
نمسر نا فن ضا 


